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તનદુરસ્તી માટે વિઠ્ઠાનાના સત--“એક તનદુરસ્તી હુજાર 
મત” એ કહેવત આપણુને સારી રીતે જાણીતી છે તેજ પ્રમાણે 
ઊક ઇ'ગ્રેજી કહેવતો પણુ જાણવા જેગ છે. 
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દુનિયાનુ સોટામાં સોટુ' સુ'ખમ-તનદુરસ્તી--તનડુરર 
આ દુનિયામાં માણુસ જાતનુ' સોટામાં મોટુ' સુખ છે, અને તે 
વગર એકડ કરોડપતી અથવા એક શેહેનશાહ, પોતાની છલી ર દ 
અથવા છતાં રાજપાટે એક મિસ્કિનમાં મિસ્કરિન ફકીર જેવે 
કારણુ તનદુરસ્તી વગર તે પોતાની દોલત અથવા રાજપાટનુ' સુ 
ભોગવી શકતો નથી. એક તનટુરસ્ત ફૂકીર પાતાના શરીરના ખં? 
મોડે વહેલે ને તે ચાહે તો પોતાની મહેનતથી, ધન દોલત એક 
કરી, આ દુનિયાનુ' સુખ મેળવી શકે, પણ્‌ એક રોગીછ પાદશા' 
અથવા એક દોલતમ'દ પણુ ટરદી માણુસ, તેવુ' સુખ હાંસલ કરવા 
તદન અશકતપ્ત છે. તેટલાં માટે આ દુનિયામાં પૈસા મેળવવા* 
આપણે જેટલી કાળજી અથવા ઉલટ રાખ્યે, તેના કરતાં દશ હજા 
ગણી કાળજી આપણે આપણી તનદુરસ્તી જળવવાને માટે રાખવ 
નેઇએ, અને તોપણુ આપણે ઘણીવાર, આપણી આસપાસ તેથી 
ઉલટુ'જ જેઇએ છીએ. તનટુરસ્તી હશે તો ષેસા મળી શકશે. પણ 
વગર તનદુર્સ્તીએ કાહુરૂનનો ખજાનો પણુ નકામો થઈ પડશે. 

નાસ તેને નાશ---દુનિયામાં જે પણુ ચીજ પૈદ્દા થાય દે 
તે ફના થયા વગર કરી પણુ રહેતી નથી, ષણ તે જલ્દી અથવા' 
લાંબે વખતે કના થાય, તેનો આધાર આપણી સૃષ્ટિના કેટલાક અસલ 
કાયદાએ ઉપર રહે છે. કુદરતના આ કાયદાઓને માન આપ્યાથી, 
અથવા તો તેનો અનાદર કર્યાથી, આપણી જી'ટગી લાંખી અથવા 
ટુકી થઇ શકે છે. અજલને દેવ આપણી ઉપર કોઇ પણુ વખતે 
તરાપ માર્યા વગર તો! કટ્દી પણુ રહેતો નથી, પણુ તેને કેટલેક 
વખત આપણાથી દુર રાખવાને તે રહેમી કીરતારે આપણુને કેટલા: 
નિયમો દેખાડયા છે, જેને માન આપ્યાથી, આપણે આદેવની ચુ'ગ 
લમાંથી, લાંખી જી'ટગી સુધી છટકી જઇ શકીએ છીએ. 

તતદુરસ્તીએ પહોંચવા માટે કાંઇ ખાસ ખાદથાઈ 
સાગે નથી | કેળવણીના પ્રસારને લીધે ને કે કેળવાયલા મ; 
તનડુરસ્તીના આ નિયમો હાલ વધારે સારી રીતે સમજે છેડ 
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પણુ આપણી વસ્તીના મોટા ભાગમાં, તેઓને લગતુ' ઘણું અજ્ઞાનપણુ'. 
દુજાર આપણા દીઠામાં આવે છે, અને તેથીજ આ ખાખદ હાથ 
વરવાને વાજખી ધારવામાં આવ્યું છે. 


તનદુરસ્તી જાળવવાના સુખ્ય સાધેનેો--તનડુરસ્તીની 
ળળવણ્‌ી માટે હુવ', પાણી, ખોરાક, ઝાડાની સફાઈ, કપડાં અને 
1ના ઘરે, તેમજ મહેનત અને કસરત સુખ્ય ભાગ લે છે, અને 
#4 આ સઘળાંની સમજણુ ઉપર આપણુ' ધ્યાન પહેલુ દોડવુ' 
'ઈએ. પણુ આપણે શરૂઆતથીજ ધ્યાન રાખવુ' નેઇએ કે 
-101'0 183 30 1'0)&1 1૦80 0૦ 19૦0. જો તનટુરસ્તી સારી રીતે. 
ળળવવી હોય તો તેના માટે મહેનત કરવી પડશે, કાળજી રાખવી 
1ડશે, નિયમીત અને ઉઘોાગી જી'દગી ગુજારવી પડશે, અને એશ- 
મારામ અને હદ ખહારના મોજશેોખથી ટુર રહેવુ' જેઇશે. 


સ્વચ્છ અને ખુલ્લી હવા--આપણી તનદુરસ્તીનો સુળ 
પાચોજ સ્વચ્છ હુવા ઉપર રચાયો છે, અને જન્મની ઘડીથી મરણુની 
(પળ સુધી હુવા વગર આપણુને સુદ્લ ચાલતુ' નથી. ખોરાક અને 
પાણી વગર થોડા દિવસ ચાલી શકે પણુ હુવા વગર તે! થોડી પળ- 
માંજ મરણુ નીપજે. એક ખાળક જનમવી વેળા રડે છે તેનું કારણુ 
એજ છે કે તે પાતાના ફ્રેક્સામાં ટુવા દાખલ કરવા માગે છે. 
તનટુરસ્તીની જાળવણી તેમજ આપણા લોહીની સ્વચ્છતા જાળવવા 
માટે ખનતા સુધી દરરોજ ખુલ્લી હવામાં ફેરવા જવાની 
જરૂર છે. જેઓને કઢ'ગી નોકરી ચાકરીને લીધે સવાર સાંજ ફેરવા 
જવાને ખનતુ નહી હોય તેઓ જે પોતાની નોકરીએ દરરોજ ચાલતા 
જવાનો તથા નેોકરીએથી ધેર ચાલતા આવવાનો મહાવરો રાખશે તો 
તેથી પણુ ઘણે! કાયદો થશે. જતાં આવતા મલી આસરે પ માઇલ ચલાય 
તો તે તનદુરસ્તી માટે શુભ નીશાની લેખાય. જેમ આપણે દરરોજ 
નાહીએ નહી તો આપણુ' આંગ વ'સ મારી આવે તેમજ ને આપણે 
દરરોજ ખુલ્લી હવામાં નડી જઇએ તે આપણા લોહીનો ખગાડોા 
સ્ાક્‌ થાય નહી, અને આપણે મોડે વહેલે બીમાર પડયા વગર રહીએ 
તહી. સાંજને છેડે કલબોમાં વખત ગુજારવા કરતાં ખુલ્લી ઢુવામાં 


“'થી ઘણુ! ફાયદો થશે. વીદ્યાર્થીઓને જે કરવા જવાને! વખત 
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નહી મળતો હોય તો તેએ એ ખુછ્લી હવામાં જઇને લેસન કરવુ. 
ઈ'્રેજો જ્યારે દરરોજ પોતાના ઘોડાને અને મુતરાને વટીક હુવામાં 
મોકલવાનુ' જરૂરનુ' વિચારે છે, ત્યારે આપણા લેકે! આપણા બચ્ચાંને 
પણુ ખુલ્લી હવામાં મોકલવાની કાળજી રાખતાં નથી. જેમ આપણે 
પાણીને ગાળીને સ્વચ્છ કરવાને શક્તિવાન છીએ, તેમ હવાને ગાળી 
શકતા નથી, અને તેથી આપણી આસપાસ જેવી હુવા હોય તેવી 
આપણુને દમમાં લેવાની ફૂરજ પડે છે, તેથી આપણા ઘરખાર 
તેમજ ઘરની આસપાસની જગ્યા અને ગલીઓ સાફ્‌ રાખવાની 
આપણીં કૂરજ છે, જેની ઉપર આપણા લોકે સુદ્લ ધ્યાન આપતાં. 
નથી. આપણા પારસીઓને સોટો ભાગ કેળવાયલો હોવા છતાં 
આપણાં આંગણાં, મહાલ્લાએ અને ગલીએ ઘણી ગલીચ હોય છે 
અને તેથી આપણુને ખચ્ચીતજ શરમાવુ' પડે છે. 

હવા વગર લોહી સ્વચ્છ ન થાય. હવાનો ફેરફાર-- 
વરસમાં એકવાર પ'દર વીસ દિવસ સુંખઇની ગલીચ ઢવામાંથી ટુર 
થઈ ઢુવાનો ફેરફાર કરવાનો ઘણે જરૂરનો છે. આના સ'બ'ધમાં 
આપણા ગરીબ ઘાટીએઓ અને લાલીઆઓ આપણાં કરતાં વધારે 
સુખી છે, કારણુ સેહેજબી ખીમારી થતાં તેઓ પોતાને ગામ ચાલી 
જાય છે. પારસીએની આ કમનસીખી છે કે તેએ આવાં ગામડાંનાં 
ઘરો ધરાવતાં નથી. 

“ 13100વં €&1100 1)0 પાંઇકા[૩૦વં પાઇ] ૦પઇ 1*૦5 ઠા. 

હુવા, પાણી અને જસીનનો બગાડો, આપણા ધમ 
પ્રમાણે ચુનાહભરેલે છે, એટલે તુકશાનકારક છે, અને' તેથી આપણી 
તનદુરસ્તીને માટે તેને સ્વચ્છ હાલતમાં રાખવાને આપણી કરજ છે. 

કુદરતના ટોનીડ--આપણા લાકેો પાતાની નખળાઇને દુર 
કરવાને તરૅહુવાર જાતના ટેોનીકના ધીંચારા જેમ ગસે તેમ ધીચ્યા 
જાય છે, પણુ સારો ખોરાક, સ્વચ્છ પાણી, સારી હુવા, તડકુ' અને 
કસરત જેવાં બીજન' કોઇ ખી “ટોનીક?” હઢુસતી ધરાવતાં નથી. 

સળેક્મ સાસે સાવચેતી--આપણા લોકેને જ્યારેખી 
સળેકમ થાય છે, ત્યારે તેએ સરદીથી અથવા ઠં'ડી હઢુવાથી તે થયલે। 
માને છે. પણુ તે ઘણી વેળા સરદીને બદલે આપણી હાજરીના અથવા 
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પાચનશક્તિના બગાડાને લીધે પણુ થાય છે, તે ધ્યાનમાં રાખવાની 
જરૂર છે. એવી વેળા એક હલકો જેલાખ લેવાથી અથવા એકાદ 
દીવસના અપવાસ કર્યાથી તથા તડકામાં એકાદ કલાક ફરી આવ્યાથી 
તે નરમ પડે છે. વળી ગરમ પાણી પીધાથી અને ગરમ પાણીમા 
એક ચમચો દળેલી રાઇ મેળવી ઘુટણુ સુધીના પગ ઝાડયાથી અથવા 
ગરમ પાણીનો ખાક લીધાથી પણુ ઘણ્‌ાજ કાયદો થાય છે. કેટલાકે 
હુદબહારનાં ગરમ કપડાં પહેરીને સરકમના ભોગ થઇ પડે છે તેઓથી 
ખહારની હુવા સહુન થઇ શક્તિ નથી અને ખુલ્લી હુવામાં જઇ 
શકતા નથી. આવાં માણુસોએ રફૂતે રફતે ગરમ કપડાં ઓછાં કરીને 
તડકાં વેળા ફૂરવા જઇને પછી સવાર સાંજ ખુલ્લી હવામાં જવાનો 
માહવરો પાડવો જેઇએ છે. એમ કીધાથી તેઓની સરકમની આદત 
એણી થશે અને તેએ ખુલ્લી હુવામાં ફરવાને શક્તિવાન થશે 


(37101 010 કોંદ1 18 હ10016વે 0) ૦૪૪૦૦૩૫1૦૦ &્ાવે 01 
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રૂતુના ફેરફાર પ્રસાણે કપડાંનો ફેરફાર થવો જેઇએ. ખહાર 
જતી વેળા આપણા ઘણા લેકે ડ'ડી, ગરમી અને વરસાદમાં ઘણુ' 
કરીને એકજ જાતનાં કપડાં પહેરે છે, પણુ તેમ નહિ કરતાં રૂતુના 
"ષ્ેરફાર સાથે હુલકાં અથવા ગરમ કપડાંને ઉપયોગ થવો નેઇએ, 
ખુલ્લી હવામાં દરરોજ ખાંચો નાંખ્યા વગર નિયમીત રીતે કરવા 
જવાનો માહવરેો રાખ્યાથી તનદુરમ્તી સારી જાળવી શકાશે અને 
નાની અથવા ગ'ભીર ખીમારીને દુરજ રઃખી શકાશે. કેટલાક સાહેબો 
વખતની ત'ગાસનુ' ખઢાનુ' કરી કફૂરવા જતા નથી પણુ એજ સાણેખબો 
મહીનામાં બે ચાર દિવસ તાવથી અથવા ખીજી ખીમારીથી પટકાઇને 
પોતાનાં કામકાજનો અથવા ધ'ધા રેીજગારનો ભોગ આપે છે, તે 
ધ્યાનમાં લેતા નથી. ખુલ્લી હવામાં ક્રવા જવુ સારૂં તેમજ જરૂચનું 
છે, તે છતાં તેના સ'બ'ધમાં જેઈતી સ'ભાળ ન લેવામાં આવે તો 
ફાયદાને બદલે નુકશાન થાય છે. દાખલા તરીકે ઠ'ડીના દિવસમાં 
જ્યારે ઠાર પડતો હોય ત્યારે નબળાં અને ઘરડાં માણુસોઃએ 
ઘણુ' સકાલેથી કરવા જવુ' તુકશાનકારક છે. એવાં માણુસાએ સુરજ 
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ઉગ્યા પછી અને થોડુ' તડકુ' પડયા પછીજ ખહાર નીકળવાનો 
નિયમ રાખવો જેઇએ છે. રાતની વખતે હુવામાં જે સૂક્મીક જ'તુઓ 
ફેલાય છે તે સુરજના તડકાંથી મરી જાય છે અથવા તો વીખેરાઇ 
જાય છે, અને તેથી તેઓ આપણા શ્વાસમાં માનો એછે સ'ભવ 
રહે છે. વળી નખળાં અને ઘરડાં માણુસાને ઘણી ઠ'ડીથી “ ચીલ ” 
થવાને વધારે સ'ભવ રહે છે. તેથી ખનતાં સુધરી જરા સોડેથી, પુરતાં 
ગરમ કપડાં પહેરીને અને કાનમાં ર્‌ રાખીને જવાથી ફાયદો થશે. 
જે રૂ શનક રાખવામાં આવે તો. કાનને શરદી લાગીને કઈ વેળા 
તેઓ ખહેરા થવાનો સ'ભવ રહેશે. આ ખહેરાસ કોઇ વેળા ઘણે 
ક'ટાળા રેલે, અને લાંબો વખત ચાલુ રહે છે, તેથી આ નજીવી 
તોપણુ જરૂરની સ'ભાળ રાખવાની ઘણી જરૂર છે. 

નાહીને તુરત ફેરવા જવામાં નુકશાન છે--નાહીને 
તુરત ખહાર જવુ' નહી. નહી તો! સરદી લાગવાને ઘણે। સ'ભવ 
રહેશે. 

સોટરમાં ફેરવા જવુ'--ઠ'ડીના દીવસમાં મોટરમાં સવારના 
પહોરમાં અને રાત્રે ફ્રવા જતાં ઘણી સ'ભાળ રાખવી જેઇએ છે. 
પુરતાં ગરમ કપડાંની ગેરહાજરીમાં છાતીની “ ચીલ 7” અથવા ઝાડાની 
બીમારી થાય છે. વળી હુમણા આપણી પારસી બાઇઓ ( મટલાજા 
વગર) ઉઘાડા હાથા અને છાતીનો ઉપલો ભાગ ખુલ્લે રાખીને 
મોટરમાં ફેરવા જાય છે તેથી નત્યારે પણુ પવન ઘણે કુ'કતો હોય 
ત્યાર્‌ પુરતા કપડાં (30110101111 ૫૪1911 10 100 €%૦૨&ક36 
૦01810૪) ની સ'ભાળ રાખવી જેઇએ છે નહીતો કરવાના લાભને 
બદલે ગેરલાભ થરો. 

રોશની અને તડેકું--તનદુરસ્તીને માટે જેમ સારી અને 
સ્વચ્છ હવાની જરૂર છે, મમાં રેશની અને તડકાંની પણુ ઘણી 
જરૂર છે. રોશની અને તડ ' આપયુ' લોહી સાક રાખવાને ઘણુ 
જર્ર્નુ' છે, અને તેથી મણા રહેવાના ઘરે સુરતા ઉજાસવાળાં, 
અને જેની અ'દર સુરજવતુ' તડકુ' દાખલ થતુ' હોય એવાં નનેઇયે. 
અ'ધારા અને ગૌચ વસવાટના ઘરેસાં તનદુરસ્તી કદીબી 
સારી રહેતી નથી, તેથી રહેવાના ઘરને માટે થોડુ' ઘણુ' વધારે 
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ભાડુ' ભરીને પણુ બીમારીનો જેમ ખને તેમ અટકાવ કરવો નનેઇયે 
છે. જે ઘરે ખુલ્લા લત્તાઆ ઉપર આવેલાં હોય છે, તેમજ ચારે 
ખાજુએ ખુલ્લાં હોય છે, તેવાં ઘરોમાં ખીમારીનુ' પ્રમાણુ ઘણુ' ઓછુ 
રહે છે. તડકાંનાં કા માટે એક વિદ્ધાન તખીખ નીચલા વિચારે 
જાહેર કરે છે :--- 

“8પ છાઈ 13 ઘ કધ॥ાપાં&ાઇઉ હાલે ૨01106 01ઠ&1 1ઠઉ3 10 
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“&ા80 110 118 0? 010 004, 0900 18 78 1830 0110111081 
હાલે ૦1૦૦0110 1100૬10103.” 
તડકાંથી સૂક્ષ્મીક જ'તુઓનોા નાશ થાય છે. તડકાંથી કેટલીક 
બીમારીમાં 5પ દ ) ઘણે ફાયદો થાય છે. ખહીવાળા દરદીઓને 
દિવસનો મોટો ભાગ ખુલ લ્લી હવામાં અને અવારનવાર તડકાંમાં 
રાખ્યાથી તેઓ મોટા પ્રમાણુમાં સાજા થાય છે. 

સ્વચ્છ ષ્રાણી--સ્વચ્છ હુવા પછી સ્વચ્છ પાણી ઉપર આપણી : 
તનટુરસ્તીનો ઘણે! આધાર રહે છે. આપણા લેકે કુવાના પાણી 
ઘણી ઉકમધથી પીએ છે, પણુ સ્ુ'મઇના લગભગ સઘળા કુવાઓ, 
આપણી ગટરેને લીધે ખગડી ગયા છે અને તેથી કુવાના પાણીથી 
ડુર રહેવામાં ઘણેૂા ફાયદો છે. આપણુ શહેરમાં વીઠારના તળાવનુ' 
પાણી દાખલ કરવામાં આવ્યુ તેની અગાઉ શહેરમાં ઝાડા, કોલેરા 
પ” ( ઉપા॥0&- શ વગેરે દરદો, કુવાના પાણીને લીધે ઘણા! 
ફેલાયલાં હતાં અને વીહારના પાણી પછીજ તેની અ'દર ઘણે ઘટાડો 
થયો છે કરોઇબી પાણી પછી તે નળતુ' અથવા કુવાનું હોય તે 
ગાળીને ઉકાળયા વગર કેદીબી પીતુ' નહી. એકજ ટમ્બલર- 
માંથી તે સાક્‌ કર્યા વગર એકથી વધુ માણુસોએ પાણી પીવું નેખમ 
ભર્યુ" છે, તેમજ કેટલાક સાહેબો પોસ્ટની ટીકીટ તેમજ એનવેલપ્સ, 
પોતાની જીભ ઉપર ફ્રેરવી વળગાવે છે એ ઘણુ' તુકસાનકારક છે. 
આવી રીતે ટીકીટો વળગાવયાથી કેટલાક દાખલામાં ગ'ભીર ખીમારી 
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થઈ છે. તેના દાખલા તખીખી ચોાપાનયમાં નોાંધાયલા છે અને આ 
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ટેવથી દુર રહૈવામાં ઘણે! ફાયદો છે. આપણા જરથોસ્તી ધસમેનો 
સફાઇ સુઘડેતાના ફૅરસાનોની ખુલ'દીને આવા દાખલાઓથી 
ઘણે ટેકો મળે છે. 

જેએ “ઝજીલટર ” વાપરતા હોય તેએએ તે થોડે થોડે 
દહાડે સાફ રાખવાની કાળજી રાખવી. જાડી ફૂલેનલ અને જાડા 
સીટીનના કપડાંથી પાણી ગાળરેી। તો તે પણુ ફૂાયદાકારક નીવડશે. 


બઓરાક--હવા, પાણી, પછી તનદુરસ્તી જાળવવા મારે ખોરાક 
ઉપર પણુ ઘણુ' ધ્યાન આપવાની જરૂર છે. કૈમ ખાવુ, કયારે ખાવુ; 
કેટલુ' ખાવુ', શુ' ખાવુ' અને શુ' નહીં ખાવુ, એ સઘળાંની ઉપર 
ખારીકીથી ધ્યાન આપવાની જરૂર છે. ખોરાક નિયમિત વખતેજ 
લેવામાં લાભ છે. જુવાન માણસે! માટે નાસ્તો અને ખપોર 
રાતનુ' મધ્યમ ખાતુ' પુરતુ' છે. નબલી 'પાચણુ શકિતવાલા 
અને ઘરડા સાણસેોચએ નાસ્તો છેડી દેવો જેઈએ છે, અને 
નાસ્તાને બદલે ધણીજ કુમલી ચાહેના એક કપ ઉપર અથવા થોડાં 
દુધ ઉપર સ'તેોષ પકડવે નેઇયે છે, ધડપણુમાં આપણુને જુવાનીના 
જેટલા ખોરાકની જરૂર નથી. એ ધ્યાનમાં રાખવાની ઘણી જરૂર છે. 
શત્રે જેમ બને તેમ હલકે! ખોરાક લેવામાંજ ફૂયદેો છે. 


વચગાલે કાંઇપણુ ખાવું નહી કારણુ તેથી ખોરાક ખરાખર પચતો 
નથી. જમવી વેળા પાણી પીવામાં ગેરલાભ છે. જમયા પછી થીડેો 
વખત રહીને પાણી પીવુ' ફાયદાકારક છે. જે જમતી વેળા પાણી પીવા- 
માં આવે તો હોજરીમાંથી જે પ્રવાહી નીકળે છે તે નરમ થઇ જાય 
અને ખોરાક બરાખર પચે નહી. જમતી વખત શાંત અને ખુશાલ 
સ્વભાવ રાખવાની જરૂર છે. ઉશ્કેરાયલા સ્વભાવ સાથે અને મગજની 
ભારી ચીંતા સાથે જમ્યાથી અજીરણુ થવાની ધરાસ્તી રહે છે. જમ્યા 
અગાઉ કેૅસ્તી ડરવાનેો ટીવાજ, અથવા આપણા ધમતુ' ફરમાન 
ઘણુ' ઉપયોગી છે, કારણુ તેથી આપણુને હાથ મોહડુ' ધોઇને સાફ 
કરવાની ફરજ પડે છે. તીન કુડ, વાસી અને ઉઘાડો ખોરાક, જેમકે 
રસ્તામાં વેચાતાં દુધના પક્‌, ખરીયાની જેલી, મુલફી, મલઈ વગેરે 
ખાવામાં ઘણે! નેખમ સમાચેલો છે. ભૂ"મ નહીં હોય તો કદીબી 
'ખાલુ' નહીં. બચપણુ, જીવાની અને ઘડેપણુમાં ખોરાકને 


(૯) 


ફેરફાર કરવો સારે છે. ભૂખ નહીં હોય તોખી કૈટલાકો જમવાનાં 
લખતે ખાવુ'જ નેઇએ એવા ખોટા વિચારથી, એકાદ દારૂનુ' ગલાસ 
તાંસીનેખી ભૂખ ઉશ્કેરવાનું અને જમવાનું અવશ્ય ધારે છે, પણુ તે 
નહી ખાવામાંજ લાભ છે. ભૂખ ઉપરાંત ખાવામાં નુકશાન છે 
છતાં જે કેઈ સવાદદાર વાંણી મળી તો દાખીને ખાવામાં કેટલાક 
સાહેબો મઝાહું માને છે. 

ખબોરાક--ખોરાક સાદો અને પુછિકારક લેવો અને તે બરાખર 
ચાવીને ખાવો. ગ્લેડસ્ટનને. માટે કહેવામાં આવે છે કે તે હરએક 
ખુક ૩ર વખત ગણીને ચાવીને ખાતો હતો. થુલા સાથની આ'ખા 
ધ'ઉની (1711010001081) રોટલી, ચાવલ, દાલ, કઠોળ, તાજુ દુધ, 
ઈડા, માખણ, દહી, છાસ, પનીર, લીલી તરકારી, કૃટ, નીમક, સુકે 
મેવો, પુરતો ખોરાક છે. સુપ આપણા લેકે ધારે છે એટલે 
શક્તિના ખોરાક નથી. 

એક કપ સુપનાં કરતાં એક કપ ફુધમાં વધારે શક્તિ છે. 
સુપને ખદ્દે દાળનુ' અથવા મગનુ પાણી પણ ઉપયોગી છે અને તે 
હીંદુ ટભાઇઓ ખીમારીમાંથી સાજા થયા પછી સુપને ખદલે ઉપયોગમાં 
લે છે. દુધ ઉકાળ્યા વગર પીવુ નહી. કારણુ ડુધમાં સૂક્મીક 
જ'તુઓને ઉછરવાની ઘણી સગવડ મળે છે, અને તેમાંથી ઘણી 
બીમારી થાપ્ર છે. ખોરાક વધારે કરતાં ઓછે લેવામાં ૯।1ભ છે. ભૂખ 
કરતાં સેહેજ ઓછે ખોરાક લેવામાં ફાયદો છે. જેઓને દુધ નહી 
જરતુ હાય, તેઓને છાશ, દહી, અથવા ખદામ, પસતાં, ચારોલીની 
કાંજી માફૂક આવે છે. કેઇ ખચ્ચાંઓને દુધનો અભાવ હોય છે, 
તેઓને દુધમાં સેહેજ કેષ્ટી, કોકો અથવા ચોકેલેટ નાંખી આપવામાં 
આવ્યુ' હોય તો તેએ ખુશી સાથ પીએ છે. આપણા જેવા ગરમ 
દેશમાં ખને એટલે ગેોસનેો ખોરાક એછે લઇને ભાજી તરકારી 
અને ઝ્ુટનો ખોરાક વધારે ઉપયોગમાં લેવો જઇયે છે. વળી કેટલીક 
જાતની ખીમારીમાં ગાસ તુકંશાન કરે છે, અને તેવી વેળા ગોસને 
ઉપયોગ તદન છેડી દેવામાં ફૂયદે છે 


ચાહ, કેઝી, દારૂ, ત'બાકુ, બીડી વગેરેથી દુર 


રહે નુ'--ચાહુ કે ફીને બદલે ગરમ પાણી વધારે ફાયદાકારક ક. 
જ 
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સવારે અને રાતે સુતી વખતે ગરમ પાણી પીધાથી પીસાખ ઝાડો 
સાફ રહે છે. બચ્ચાંને નાનપણથીજ ચાહ-કેોકીની ટેવ પાડવી નહી. 
બચ્ચાઓને ને શીશીથી ફુધ પાવામાં આવતું હોય તો તે સાફ્‌ 
રાખવાની ઘણી જરૂર છે. દુધ પાયા પછી તે શીશી ગરમ પાણીથી 
સારી રીતે સાફ્‌ કર્યા પછી, તેની અ'ટર૨ ગરમ પાણી ભરી રાખવુ, 
કે જેથી તેની અ'દર દુધની છારી બાઝી જાય નહી. આ છારીથી 
ખચ્ચાંઓએને ઝાડા તેમજ ઉલટી થાય છે, અને તેમાંથી ઘણા” 
માઠાં પરીણામો નીપજ છે. વળી શીશીની બોતણી પણુ ઘણી સારી 
રીતે સાફ રાખીને પાણીમાં બોળી રાખવી, કે જેથી તેની અ'દર 
પણુ દુધની છારી ખાઝે નહિ. કૈટલાંક માખાપા બચ્ચાંઆને નહુવાડતી 
વખતે, બચ્ચાંના કાનમાં અને નાકમાં તેલ નાખે છે. આની કાંઇખી 
જરૂર નથી. કારણુ ફોઇ વેળા, તેલ ખરાબ થવાથી બચ્ચાંના ફાન 
પાડી આવે છે. 

અપવાસ---અઠવાડયામાં એકવાર” અપવાસ કર્યાર્થી ઘણે 
લાભ થાય છે. એથી હોજરીને આસાએશ મળે છે. આંતરડાનો 
કચરે। સહેલાઇથી દુર થાય છે અને કેટલાંક દરદ્દો વટીક સાજા' થાય 
છે. અપવાસ કરતી વેળા દર બે કલાકે ગરમ પાણી પીવાથી આંગની 
ગરમી જળવાય છે, અને પીશ્વાખ વાટે લોહી સાફ થાય છે. 

ઝાડાની સફાઇ--તનદુરસ્તીની જાળવણી માટે ઝાડાની 

સફાઇ રાખવાની ઘણીજ જરર છે. ઝાડાની કબજીયાતથી, આપણા 
ખોરાકમાંથી નીકળેલો કચરા આંતરડામાં રહી જય છે, અને તેમાંથી 
લોહીનો બગાડો થતાં અનેક રુઃખદરદો પેદા થાય છે. 

““ ઉ૦1૦1'&11) ૨[૩૦&દ1૪, “ ઉ101'૦ 18 ૦1119 ૦08 (408૪ 1010 
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ઝાડાની સકફ્‌ાઇને માટે વાર'વાર જેલાબ લેવો નુકશાનકારક છે. 
પુરતી કસરત અને નિયમિત વખતે ઝાડે જવાથી ઝાડો સાફ રહે 
છે. થુલાં સાથની ઘઉ'ની રોટલી, અને સવાર સાંજ ગરમ પાણી 
પીવાથી પણુ ઝાડો સાફ રહે છે. વળી ભાજીપાલાના અને કઠોળના 
ખોરાકથી ઝાડો સાફ રહે છે. જેઓને ઝાડાની કબજીયાત હોય, 


* (અને મુખ્ય કરીને મોરી ઉમરે.) રી 
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તેઓ ને સવારના પહોરમાં ગરમ પાણી પી, જઇને એકાદ બે 
માઇલ ઝડપથી ચાલી અથવા દોડી આવે તો ઝાડાનો ખુલાસો! રહેશે. 
ઝાડાની કબજીયાત જણાતાં એકાદ દિવસના અપવાસથી પણુ 
ખુલાસો થશે. 


બીસારીને સુળ "પાચે।--“11110088 7૦૦૫118, 3711010 છ&ોક1160 
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દરદોઃનો મુળ પાચો કબજીયાતથી અથવા શરીરને કચરો 
ખહાર નહી પડવોથી રચાય છે. એથી આપણા લોહીનો ખગાડો 
થાય છે, 'જે ખગડેલુ' લોહી આપણા શરીરના દરેક ભાગમાં ફૂરીને 
જુદાં જુદાં દરદોને જન્મ આપે છે. આપણુ શરીર ફક્ત એકજ 
દરદ અથવા ખીમારીને (01111) 9 »િંહ૦&૩૦ ) આધીન થાય છે 
અને તે લોહીનો ખગાડો છે, અને આપણે જે ખબીજા' દરદો 
નેઇએ છીએ, જેમકે તાવ, ખાંસી, મરડો, ઝાડા, ઉલટી, 
ચામડીના દરદો, લીવરનુ' સુષ્ી આવવુ વિગેરે, તેઓ તો કૂક્ત 
એકજ ખીમારી અથવા ખગાડથી (લેહીના ખગાડથી) જુદાં જુદાં 
સ્વરૂપામાં આપણને જણાય છે. જે લેહીનો બગાડો થાય નહી તો 
આ સઘળાં દરદો પણુ હસ્તી ધરાવે નહી. 

સૂક્ષ્સીક જ'તુએ--કેઇપણુ કોહતી ચીજની અ'દર જ'તુએ 
(11101010 5) પાતાના ઉધરભાવ સેહઢુલઇથી કરે છે, અને તેથી 
ઝાડાની કબજીયાત થાય, અને આંતરડાંનો કચરો ખહાર નહી પડે 
ત્યારે આ જ'તુએને જેઇતો ખોરાક મળી જવાથી તેઓ આપણા 
આંતરડાંમાં કરોડોની સ”ખ્યામાં ઉભઈઇ જાય છે, અને તેમાંથી તરેહ- 
વાર બીમારીઓને જન્મ મળે છે. 

“ 1101'090૩ 1*૦૦વં 10 101'0101011&1101, 0૨૦118૦6૫૦1] 
૦૪૦19 1081010610 0% પાવં૪€8ઇ૦વ [00૧ 7૦08111૪ 110 પ) ૦ 
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આ ઉપરથી જણાશે કે દરરોજ નિયમિત વખવે ઝાડાની 
સફાઇ રાખવાની ઘણીજ જરૃર છે, અને જેઓ દરરોજ એક ચોફસ 


(૧૨) 

વખતે (સવારે ખીછાનુ' છેડીને) ઝાડે જવાની ટેવ રાખે છે, તેઓને 
ઝાડાની સફાઈ રણે છે. 

(“1.01 પ8 1૯20 11101315117 01૦511, ૦૨૦૦૦11) 1 ૦ ૪11 
10 813 0૫૪ થાળે 5189 & 100૪ ઘૉળ૦.” ઝાડાની કખજીયાત- 
થીજ હુરસ, મસા, મરડો, ભીત્તરની બીમારી, તાવ વગેરે થાય છે 

“ 0€8₹11411)7 |॥ 5010141101 01 0090ાડ ૪111 110૪800801) 
0070000606 19૪પં&' 11 1000010016.” ઝાડે જઈ આવ્યા પછી 
ધોયલે ભાગ ૬ર વખવે તુછીને સુકકો કરવાની ઘણી જરૂર છે, 
કારણુ એ ભાગમાં ભીનાશ અથવા પસરાત શ૨હ્યાથી કોઈવાર એટલી 
તે સખત કીડ થાય છે, કૈ તે સાજી કરતાં ઘણે! લાંબા વખત 
લાગે છે. 


ચીક્ણેઃ ઝાડો પાચનશક્તિની ખામી દેખાડે છે અને તે 
જણુાતાંજ અપવાસ કરવે. ચીકણ્‌! ઝાડો ચાછુ રાખ્યાથી ગ'ભીર 
બીમારીને જનમ મળશે. «યારે ઝાડો ચીકણે્‌! હોય છે ત્યારે, પીશાખ 
લાલ અથવા પીળી થાય છે, અને તેવી વેળાએ પુરતુ' ગરમ પાણી 
અથવા સોજ્ે સ્વચ્છ (ડયુકનેો) સોડા વોટર પીવાથી ફાયદો થશે. અને 
ચીકૃણ્‌। ઝાડો ખ'ધ થાય, પીશાખ ખુલ્લી થાય તથા તનદરેસ્ત ભુખ 
લાગે પછીજ અપવાસ તેોડવે અને દુધ વગરની થોડી પતલી 
કાંજીથી શરૂ કરી ખોરાક જેરવવાની શક્તિ પાછી આવતી જાય તેમ 
તેમ ઘણી સ'ભાળથી ખોરાકના જથામાં ધીમો વધારે કરી રક્તે 
રફતે હુમેશનો ખોરાક લેવે।. 

કબજીયાતમાંથી ઘણાં દરદો અને ખીમારીઓઆ પેદા થાય છે, 
તેથી આ બાખદ ઉપર ઘણુ ધ્યાન આપવાની જરૃર છે. જેઓથી 
ગરમ પાણી પી નહી શકાતુ' હોય તેઆએ ગરમ ઝુમલી તદન 
પાણી જેવી ચાહુ પીવી, અથવા નળનુ' પાણી 'ીવુ'. પાણીમાં સેહેજ 
સીઠુ' નાખ્યાથી ફાાયદ્દો થાય છે. પાણી કુકુ' નહી પણુ ગરમ પીવુ. 
કુકાં પાણીથી કેઈ વાર ઉલટી થાય છે, ગરમ પાણીમાં લી'ખુના 
રસ નાખીને પીધાથી પીશાખ સાફ થાય છે. 

“1101 ૪ ક01' 13 ઘ “16800 3081001૪01. 48 / 111- 
8&080110 401811, 11 18 81110081 1711110101 & ]૩€01', 
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સેલડ, સુળાના પાતરાં, ભાજી વિગેરેથી ઝાડાની કબજીયાતમાં 
ધટાડો થાય છે. 


શરીરની સફાઇ--શરીરની સકાઈ ઉપર દરરેજ ધ્યાન 
આપવાની ઘણી જરૂર છે. શરીરનો બગાડો ( ૪881૦0) જેમ ઝાડા 
અને પીશાખ મારકેલે દુર થાય છે તેમજ ચામડી મારફતે થાય છે. 
દરરોજ ખનતાં સુધી ઠ'ડાં પાણીથી ( ટુક વખતમાં) નાહીને શરીર 
સાફ રાખવાથી ઘણે ફાયદો થાય છે. ચામડીના દરદો અટકાવવાનો 
એ સ્ુખ્ય ઉપાય છે. ઠૅં'ડાં પાણીએ નાહવાથી શરીરને “ટોન” મળે 
છે, અને વાર'વાર સરદ્દી અથવા સળેખમ થતે નથી. ઠ'ડીના દિવે- 
સોમાં ઠૅ'ડાં પાણીથી નાહ્યા અગાઉ કસરત કરીને આંગ ગરમ કરવું 
સાર્‌ છે. અથવાતો આપણી ચામડીને ટુવાલથી ઘસીને ગરમ કર્યાથી 
પાણીની ઠં'ડક આંગને ઓછી લાગશે. 1૦૪૦? 14120 ક ૦૦]વે 95118 
૪10061 0૩%118૫810વે ૦ 011117. નખળાં અને ઘરડાં માણુસોએ 
ઠૅ'ડાંને બદલે કુ'કાં પાણીએ નાહુવુ' સારૂ” છે. નાહુતી વખતે જા'ગના 
જાત્રા અને હાથની બગલો, સાખુ ચોળીને સાફ રાખવાની ઘણી જરૂર 
છે. કારણુ આ ભાગો પસ્રીનાથી પસળતા રહૈ છે, અને ખરાખર 
સ'ભાળ નહી રાખવામાં આવે તો કીડ થવાનો ઘણ્‌। સ'ભવ રહે છે. 
જેએ તરી જાણુતા હોય તેએ દરિયામાં નાહુવાથી આંગની સકાઇ 
સાથે કસરતનો લાભ મેળવી શકશે. હાજતે જઈ આવ્યા પછી 
અને ખઠારથી આવ્યા પછી શરીરના ઉઘાડા ભાગો સાફ્‌ કરવાનુ 
આપણુ જરથેસ્તી કસતી પાટદીઆખનું ફરમાન ઘણુ'જ ઉપયોગી છે, 
અને તે વેળા દર વખતે કૈગળા કરી મહોડુ' સાક્‌ રાખવાથી ઘણે 
કાયદો થાય છે. 

સાબુ--નાહતી વેળાએ હુલકી જાતના સાખુ વાપરવાથી તુક- 
સાન થાય છે. તેથી સ્વદેશી ગોદરેજનાો સાખુ વાપરવાથી ચામડી 
સુ'વાળી અને સાફ્‌ રહેશે. ઘણા સુગ'ધી સાખુઓ તેની બનાવટમાં 
સારા હોતા નથી. ખરાખ જાતતનુ' તેલ અથવા ચરખી વાપરી, તેને 
ખર!ખ વાસ દાખી દેવા તેની અ'દર સે'ટનો ઘણા! ઉપયોગ કરવામાં 
આવે છે. એક સાખુ પમરતો હોય તેથી તે સારેજ હોવે નેઇએ 
ખએવુ' અતુમાન કરવુ' જેઇતુ' નથી, ઘરડાં માણુસોની ચામડી મોટી 
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ઉમર થતાં સુકી થતી જાય છે, તેથી તેઓએ તેલ ચોળ્યા પછી 
એકાદ કલાક રહીને નાહુવુ' સારૂ છે અને નાહુતી વેળા ખને એટલા 
એઇછા સાખુનો ઉપયોગ કરવે. 


દીલ નુછતી વખતે શરીરના દરેક ભાગો ચોળીને તુછવાથી 
ચામડીના છિદ્રો ખુલ્લાં થાય છે અને તેથી પસીનો પડવાથી લેહીની 
સ્વચ્છતા જળવાય છે. તેમજ ચામડીની કરચલી અને નેસોતુ' મોટી 
ઉમરે કુલવુ' અટકાવી શકાય છે. દીલતુછનુ' દરરોજ ધોઇને વાપર- 
વાની ઘણી જરૂર છે. નાહ્યા પછી મૈલુ' દીલનુછનુ' વાપરવાથી 
આપણુ' દીલ પાછુ' ખરાખ થાય છે. પગ નુછતી વેળા આંગળાંના 
વીર્ા ખરાખર રીતે નુછીને સુક્કા કરવા જેઈએ છે. જે તે ભીનાં 
રહેશે તો તે વાસ મારશે અને કેટલી વેળા આવા ભીંનાસથી વીર્‌- 
હમાં ચીરા પડે છે અને તે રૂઝાતાં કેટલીક વેળા લાંબો વખત 
વહી જાય છે. ચામડી સાફ રાખવાની અગત્યતા નીચલા ઇ'ગેજી 
ફકરા ઉપરથી વધારે સમજી શકાશે. 

“110 ક: ઠડ ૦01701 1૫0 1111101 807080 11008, 
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1181૯01' વૈઠા1. ” 


ઉપલા ફૂકરા ઉપરથી સમજ પડશે કે દરરોજ આપણા શારી- 
રમાંથી ચામડી મારક્તે કેટલો બગાડ (પરસેવા રૂપે ) નીકળી જય 
છે અને તેથી ચામડી સાફ રાખવાની કેટલી જરૂર છે. 

સોંઢાની સફાઇ--તનદુરસ્તીની તેમજ દાંતની જાળવણી માટે 
દરરોજ દાતણુ કરી અને અવારનવાર કેગળા કરી શહાંની સફાઇ 
જાળવવાની ઘણીજ જરૂર છે. સવારના તેમજ જમ્યા પછી ખપારના 
અને રાતના ખ્રશથી દાતણુ કરી મોઢાની સફાઇ જાળવ્યાથી ઘણી 
બીમારીઓને અટકાવ કરી શકાશે, તેમજ ખુઢાપામાં દાંતો જાળવી 
શકાશે. દપ્તણુ કર્યા વગર કાંઇબી ખાવુ' અથવા પીવુ' નહી. કેટલાક 
સાહેબો ખીછાણાંમાંથી ઉઠતાંવાર ચાહે પીએ છે, જેથી સોઢાંમાંની 
ખરાખ લબ પેટમાં જઈ ઘણુ નુકસાન કરે છે. મોહું' નહી સાક્‌ 
રાખવાથી દાંતમાં પરૂ થાય છે જેને “ પાચેો।રીયા?' કહે છે. આથી 
ઘણાં દરદોને જન્મ મળે છે અને તનદુરસ્તીને ઘણુ' નુકસાન થાય 
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છે. આ કારણુને લીધે પેટનો દુખારો, અને ખષ્ુગારેો થવા ઉપરાંત પાચન- 
શક્તિ બગડી જય છે અને રફૂતે રફવે સ'ધીવા અને એવાં ખીજા' દરદેો 
ઘણાં ક'ટાળા ભરેલાં થઈ પડે છે. આ ઉપરથી જણાશે કે ખની શકે 
એટલીવાર દરરોજ કોગળા કરીને મો હું' અતી ઘણુ' સાફ રાખવાની ઘણી 
જરૂર છે. એક વાસ મારતું મોહુ' બીજા' માણુસોને પણુ ઘણુ' ક'ટાળા 
ભરેલું લાગે છે. જેએ ખુઢાપામાં પોતાના દાંત જાળવવા માગતા હોય 
તેએએ આ ખાખદ ઉપર ખાસ ધ્યાન આપવાની જરૂર છે. દાતણુ 
કરતી વેળા દાંતના પારાને આંગળાંથી માફકસર રીતે ચોળ્યાથી દાંતને 
મજબુતી મળે છે. જ્યારે મોઢામાં જાડી લબ થાય અને સોઢુ' 
ચીડણુ' થાય અને જીભ ઉપર થરો સાલસ પડે ત્યારે જાણુવું 
કે પેટની કબજીયાત અથવા હાજરીને! ખગાડો થયે! છે એવી વેળા એક 
બે દીવસના અપવાસ કય થી અને પુરતુ' ગરમ પાણી અવર નવર 
પીધાથી (અથવા તો એકાદ હુલકે। નનેલાખ લેવાથી) ફાયદો થશે. અને 
મોહુ' જીભ તદન સાફ્‌ થાય અને ભુખ લાગે પછીજ થોડી કાંજીથી શરૂ 
કરી, દુધ, કુટ ઉપર રહી રફેતે રફેતે હ'મેશના ખોરાક ઉપર આવવું. 

દાંતનાં સ'જન--દાંતની અને મોહઢાંની સફાઈ માટે બજારમાં 
તરેહુવાર જાતનાં મ'જનેો ઉભઇ જાય છે, જેમાં કેટલાક ઉપયોગી તેમજ 
ખીજા' નુકસાનકારક છે. જે ઉપયોગી છે તે મોઘાં છે, અને તેથી 
“પ્રેસીપીટેટેડ ચોક” થી ખનાવેલું' મ'જન સસતુ' તેમજ ઉષયોગી 
નીવડશે. 

રાતના સુવા જતી વખતે દાતણુ તેમજ કેોગળા કરવાથી 
મૉંઢાના વાસ ઘણ્‌। ઓછે થરી. 

કપડાની સફેઇ--કપડાં ઢીલા ને સાદા પણુ સફાઇદાર પહેર- 
વાની ઘણી જર્‌૨ છે, ગરીબ માણુસો પોતાને હાથે ધોઇને પણુ સાફ્‌ 
કપડાં પહેરે તો ઘણાં ચામડીનાં દરદો ૬ર રાખી શકશે, તેમજ 
પોતાની તનદુરસ્તીમાં ઘણે! ફાયદો કરશે, પણહેરવાનાંજ નહીં પણુ 
અ'ગ તુછવાના ટુવાલ, દીલનુછણા, તેમજ ચાદર, ગલેક્‌ વગેરેની સફાઈ 
ઉપર ધ્યાન આપવુ' જેઇએ. ગોદડાં તેમજ ઓઢવાનાં ખોરીયાં અને 
ખ'ડુસેો અવારનવાર તડકે નાખવાની ઘણી જરૂર છે. રૂતુના ફેરફાર 
પ્રમાણે કપડાંનો ફેરફાર થવો જેઈએ, આપણા ધમની સફેદ કપડાં 
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તરફની પસ'દગી ઘણી ઉપયોગી છે. સફેદ કપડાં મેલાં થાય અથવા 
તેઓની ઉપર કાંઇ ડાઘરુધ પડે તો તે જલદીથી માલમ પડી આવે. 
આજ કારણુને લીધે હુમણા હોસપીટલે।માં ડાકટરો અને નરસે! સફેદ 
કપડાંનો ઉપયોગ કરે છે. દિવસના પસીનાન! ભીંજયલાં કપડાં બદલ્યા 
વગર રાત્રે સુવુ' નહી. આથી ચામડીના દરદોનેો અટકાવ થશે. 


રહેવાનાં ઘરની અને ઘરની આસપાસની સફાઇ--ઘર 
ખુલ્લું અને હુવા ઉજાસવાળી' જેઈએ. ઘર ડુ'ગરની તળેટીએ અથવા 
ભીનાસવાળી જગા ઉપર અથવા કચરાથી પુરેલી જમીન ઉપર ખાંધવું 
જવન છે. એવી જગામાં રહેનારાએ ઝાડાની અથવા સ'ધીવાની 
બીમારીથી હેરાન થાય છે. ભાંયતળીએ ગાયો અથવા ખીજા' જનાવરેા 
રાખવાથી તુકસાન થાય છે. તે છતાં ઘણા હોંદુ ભાઇઓના ઘરમાં 
ગાયો પુંજા માટે રાખવામાં આવે છે, તેની ઉપર હીંદુ ભાઇઓએ 
વિચાર કરવે। નેઇએ છે 

ઘરની સફેાઇ--આપણી તનદુરસ્તીની જાળવણીને માટે ઘરની 
તેમજ આપણા આંગણાંની અને ઘરની આજુખાજુની સફાઇ જાળ- 
વવાની ધણી જરૂર છે. 

આપણા લોકે! પોતાનાં ધરે સાફ રાખવાની જરૂર સમજે છે; 
પણુ પોતાના ધરની આસપાસની જગામાં કચરા નાખવો અથવા 
ગલીચ પાણી અને ખીજી ગલીચી નાખવામાં કાંઇ નુકસાન નહી હાય 
એવી રીતે વતે છે અને તે ખચ્ચીતજ ધણ' નુકસાનકારક છે. આપણાં 
ધરેોમાં જે હુવા દાખલ થાય છે તે _મોહલ્લામાંથી અને આજુખાજીની 
ગલીઓમાંથી દાખલ થાય છે અને આપણી આવી કઢ'ગી ચાલને 
લીધે ખાહેરની હુવા સ્વચ્છ નહીં પણુ અસ્વચ્છ આપણા ઘરેમાં 
દાખલ થાય છે. સ્વચ્છ હુવાની ઉપર તો આપણી તનરુરસ્તીનો સુળ 
પાયો રચાય છે અને ન્્યારે તે આવી રીતે જાણીજોઇને ખગાડવામાં 
આવે તો તેનાં માઠાં પરીણામો આપણુને સહેવવાં પડે છે. આવી 
ગલીચીમાંથી હુજારો અને લાખો તુકસાનકારક જ'તુઓ પેદા થાય 
છે અને તે આપણા દમમાં જઈને તરેહુવાર દરદોને જન્મ આપે છે 
ઘરની અ'દર, ચાલમાં અથવા દાદર ઉપર ચુકવાની ટેવ ઘણીજ 
નજીસ તેમજ તુકસાનકારક છે. જરથોશ્તી ધર્મનાં ફરમાન પ્રમાણે 
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ગલીચ, ભીનાસવાળી જમીન આપણુને કટુવા દે છે એટલે નુકસાન 
કરે છે. જરથોશ્તી ધર્મ પુસ્તકોમાં જણાવેલે “ રૂજે નસુસ?” એ 
કાંઇજ નહી પણુ સૂક્મીક જ'તુઓ છે, જે આપણી તનરુરસ્તીમાં 
ઘણે! ખગાડો કરે છે. 

10050151117 કપ 1૦0૬10 10 દ્રૉ”--“ 110010 
0811 [0 10 વં૦પ0ઇ 1ઇ0ઠ&ા ૦પાઃ 11001 108][001811111) પાપો 
”૦૪&વે ૫૦ 110 ઠાં? ૫70 01૦8010 13 1૦17 છ1*૦&1. 0૫1 1૪831 
તંપઇ૪ 15 1106 10 1001 110 ઘાૉ1' 110”0 1ઊઠા1 ૫70 ૦ 1010, 60 
1૮૦0]) ક] હ0001 પ8, 0૦80 દાવ [૩૫1'૦ હાણ 101 10 ક11037 10803 
0? ૦૪11-8॥101110૪ 1 પ૩૦ 00 ૦011061 &00૫1 ૦૫1 વંષ ૦111૪8.” 

ધરેની ગટર--ઘરોની ગટર, સોરી, સ'ડાસની સફાઇ ઉપર 
'ાસ ધ્યાન આપવુ જેઈએ. મૈરીનો નળ સાફ રાખવો, પાણીને 
નળ દરરોજ થેડોવાર ખુલ્લે રાખવો, જેથી મારીને નળ ધોવાઇને 
સાફ થાય. બનતાં સુષી સુવાના ઓરડામાં મોરી નહી રાખવી અને 
સોરીની પાળ ઉપર પીવાનાં પાણીનુ' માટલુ' નહી સ્રુકવુ', કારણુ 
મેરીની ખરાખ હુવા પાણીમાં જઈ તેનો ખગાડો કરશે. 

પુરતી ઉ'ઘ--તનડુરસ્તી માટે જેમ મહેનતની તેમજ 
આસાએશ અને પુરતી ઉંધની પણુ જરૂર છે. દિવસની મહેનતથી 
આપણાં શરીરમાં જે ધસારો! થયો હોય તે રાતના ઉ'ધમાં પાછે 
પુરાય છે અને તેથી તનદુરસ્તી માટે સારી ઉ'ધની ઘણી જરૂર છે. 
ઉ'ઘ વેચીને જેઓ રાતનો મોટો ભાગ મોજશેખમાં ગુજારે છે તેઓ 
પાછળથી પસ્તાયા વગર રહેતા નથી. સુવાના ઓરડાના બારી 
બારણાં તેસજ વેનટીલેટરસ ખુલ્લાં રાખવાં, પણુ શરીર ઉપર 
કુકલો પવન નહી લાગે તેની સ'ભાળ લેવી. જે પલ'ગ ખારી આગળ 
હોય તો માથાં આગળ એક પડદો કરવે. કેટલાકોને રાતના સુતી 
લેળા પોતાનુ' મહોડુ' માથુ' બ'દુસથી ઢાંકીને સુવાની ટેવ હાય છે. 
આ ટેવ ઘણી ખરાખ તેમજ નુકસાનકારક છે. કારણુ આપણાં દમ- 
માંથી બહાર પડેલી ખરાખ હુવા આપણા દમમાં પાછી ચાલુ જયા 
કરે છે અને તેથી તે તનટુરસ્તીને તુકસાન કરે છે. 

વહેલા સુજુ' અને વહેલા ઉઠવુ' ફાયદાકારક છે--તન- 
દુરસ્ત માણુસ માટે રાતના દસથી સહુવારના પાંચ વાગા સુધીની 

ગૈ 
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ઉ'ધ પુરતી છે, પણુ બચ્ચાંઆ અને ઘરડાં અને નબળાં માણુસેો 
માટે વધારે ઉ'ધની જરૂર છે. ઘરડાં અને નખળાં માણુસો તેમજ 
ખચ્ચાંઓઆ માટે બપોરના એકાદ કલાકની ઉ'ઘ ફૂયદાકારક છે. ઠં'ડીના 
દિવસોમાં બચ્ચાંઓને, ધરડાં અને નખળાં માણુસોને પુરતાં ઓહઢ- 
ણાથી ઢુ'ફાલા માની ઘણી જરૂર છે. 
સવારે વહેલા ઉઠયાથી કરવા જવાનો વખત મળે છે, એટલુજ 
નહી પણ્‌ કામકાજને માટે પણુ વધારે વખત મળે છે. કા પછી 
ફ્‌ાકટના વામાઢામા કરવા નહી, પણુ ફરવા જવુ' અથવા ઝટપટ નાહી 
ધોઇ, ખુદ્દાતાલાની એક ટુ'કી પણુ બ'દગી કરીને પોતાના રોજના 
કામ માટે ઉલટ સાથે વળગી જવું. દરરોજની ખ'ટગીથી ખુદાતાલા 
ઉપરનો આપણે વિશ્વાસ વધતો જાય છે અને આપણામાં હીંમતને 
જ 


અને ખીન્ન સારા ગુણ્‌।નો વધારે થાય છે. બીછાણે જતી વેળા અને 
ખીછ.ણુ' છેડતી વેળા ખુદ્દાતાલાની યાદ જર્‌ૃરની છે. 

કુસરત--કસરત એટલે શુ'? શરીરના દરેક ભાગ અને 
સાંધાએની હીલચાલ એ કસરત છે અને તેથી કસરત એવી રીતે 
લેવી કે જેથી શરીરના સઘળ ભાગા હીલચાલમાં આવે. 


જીદી જુદી જાતની કસરતે।--ચાલવુ', દોડવુ', કુદવુ', કીંકેટ, 
સ્કીપીંગ, તરવાતુ', ઘોડેસવારી, ઢુલ્લેસાં મારવાં, કસરતશાળાની જુદ્ટી 
જુદી કસરતો, વિગેરે આપણી તનદુરસ્તી તેમજ શરીરની ખીલવણી 
માટે ઘણી ઉપયોગી છે. કસરતથી હાર્ટને મજખુતી મળે છે અને 
ફેફસામાં વધારે હુવા દાખલ થાય છે. આ કસરતને! ઉપયોગ ઘણી 
સ'ભાળથી કરવે। નેઇએ. જે કસરતો એક મજબુત ખાંધાના માણુસને 
માફક આવે તેજ કસરત નખળાં અને ઘરડાં માણુસને માકૂક નહી 
આવે એ દેખીતુ' છે. અ'ગબળની સ્રુશકૅલ કસરતની શરઆત કર્યા 
અગાઉ આપણુ શરીર એકાદ ડાકેટર પાસે તપાસ કરાવ્યા પછીજ 
તેમની સલાહ પ્રમાણે કસરતની શરૂઆત કરવી. કસરતની શરૂઆત 
રફૂતે રફૂલે અને સ'ભાળથી કરવી. શરીરને એક્દમ મજબુત કરવાના 
'બોઢા ખ્યાલથી હુદખહારની કસરત કય થી ફાયદાને બદલે નુકસાન 
થવાનો વધારે સ'ભવ રહે છે. હુદખહારની અને આપણી કાયનાત 
ઉપરાંતની કસરત કર્યાંથી આપણાં દીલ (10 ઘા'9) અને ફેક્સાંને 


(૧૯) 


નુક્સાન થાય છે એ જાણુવુ' ઘણું અગત્યનુ' છે. ભારી વજનો ઉ'ચ- 
કવાનો અને તેની અ'દર વધારો કરવાની ઉલટ આંકેોશમાં રાખી, 
ધણીજ સ'ભાળથી આગળ વધવુ* નેઇએ છે. 

કસરત મરદ તેમજ ઓશરતને માટે પણુ ઘણી જરૂરની છે. 
પણુ એઓરતોએ માસીક ખીમારી વખતે સખત કસરતથી ડુર રહેવા- 
ની જરૂર છે. તે વખતેખી તેઓ ખુરસીમાં બેસ્રીને લાકડીની 
કસરત કરી, આંગની જુદી જુદી હીલચાલ કરશે તે અડચણુ નેવુ' 
કાંઇ નથી, ઓરતોએ મરદોના જેવી સખત કસરતેોથી તેમજ 
સ્્રીની મર્યાદાને ધોકો પુગે તેવી કસરતથી ફદર રહેવાની જરૂ૨ છે.. 
એરલેો સખત કસરતો કરવા જશે તો, પસ્તાવો કરવે પડશે. 

કસરતના ફેયદા--કસરત કરવાથી ઉ"ડો દમ લેવાય છે અને 
તેથી ફેક્સાંમાં વધારે હુવા દાખલ થવાથી આપણુ' લોહી વધારે સાફૂ 
થાય છે. વળી આપણા “હાર્ટનુ' એકશન?” એટલે સ'કોચાવુ' 
વધારે નેસથી ચાલવાથી આપણા શરીરમાં લોહીના ફૂરવાને વધારે 
નેશ મળે છે અને તેથી લેહીની દરેક જ્રીણામાં ઝીણી નેસમાં લેહી 
ફરી વળે છે. આવી રીતના નેસભરેલાં લેહીનાં ફરવાથી શરીરના 
સઘળા ભાગોને પુછી મળે છે, તેમજ આપણા શરીરમાંના ખગાડો 
ઉપાડી લઇને તે આગળ વધતું જાય છે. વળી લોહીના જેસખ'ધ 
કરવાથી તે ચામડીમાં ફરી વળે છે અને તેથી પરસેવો પડે છે, 
જેથી લોહીમાંથી ચોક્કસ વિકાર દુર થાય છે. જેમ ભોૉંયતળીએ 
નળમાં પાણીનો નેસ હોતો નથી તો પાણી ચોથે માળે ચઢી શકતું. 
નથી, તેમજ જે આપણા દીલનાો ૫*પ (ઊ૦&1) બરાબર રીતે કામ 
નહી કરે તો આપણા શરીરના સઘળા ભાગોને પુરતુ' લોહી મળી 
શકે નહીં અને તેવા ભાગો આસ્તે આસ્તે નબળા પડતા જાય. આવી 
રીતે આપણા હાર્ટને કસરત નહી મળે તો આપણાં શરીરના દુરના 
ભાગોની ખારીક નેસો સ'કેોચાઈ જઇ ખ'ધ થઇ જાય છે અને તેથી 
શરીરના દુરના ભાગો જેમ કૅ આંગળાં, માથાનુ' તાલક, નખ અને 
ખાલને પુરતો ખોરાક નહી મળવાથી તે આસ્તે આસ્તે નખળાં પડી, 
કઠૅણુ થઇ જાય છે. આપણા નખો નરમને ખદલે સખત થઇ જાય 
છે, બાલ ષણુ નખળા પડી ખરી જાય છે, અને માથા ઉપર્‌ તાલફ 
પડી જાય છે. ' 


(૨૦) 


કસરતને દરિયામાં આવતી ભરતી અને ઓટ સાથે 
સર'ખાવવાથીં કસરતના ફાયદા આપણુને વધારે સમજ પડશે. 
આપણે ઘણી વેળાએ નેચયુ' છે કે ન્યારે દરિયામાં મોટી ભરતી આવે 
છે ત્યારે કિનારા ઉપર સહેજ પણુ કચરો રહેતો નથી, પણુ તે સાક્‌ 
અને સુમારે થય છે. પણુ જ્યારે એટ હોય છે ત્યારે કીનારા ઉપર 
કચરો પડી રહે છે અને આપણુને ત્યાં ફરવા ગમતું નથી. આજ 
પ્રમાણે કસરતથી આપણુ શરીરમાં લેહીની ભરતી થાય છે અને 
દરેક ભાગમાંથી શરીરનો કચરો અથવા ખગાડો દુર થાય છે. વળી 
પરસેવો પડયાથી આપણુને જણાય છે કે આપણુ કીનારા ઉપર, 
એટલે ચામડીમાં, લોહીનો ફેલાવો થયો છે અને તેથી લેહીને 
વીકાર પણુ દુર થાય છે. દરરોજ સવાર સાંજ ફૂરવા જનારો 
અથવા કેસરત કરનારો માણુસ પોતાના શરીરમાં આવી ભરતી લાવી 
શકે છે. પણુ એક આળસુ માણુસ લોહીની ઓટમાંજ સખડયા 
કરે છે. 


1મ€00 જ ુા્બપીભ ડો દમ લેવાની કસરત ઘણી જરૃરની 
તેમજ ઉપયોગી છે. ઉ'ડો દમ લેવાથી, આપણાં ફેફસાં તણુઇને 
મોટાં થાય છે, અને તેઓની અ'દર વધારે હુવા દાખલ થાય છે. 
વધારે હુવા દાખલ થવાંથી, આપણુ' લોહી પણુ વધારે પ્રમાણમાં 
સાફ્‌ થાય છે, અને તેથી તનદુરસ્તીને। ઘણે! સુધારે થાય છે. ઉ'ડો 
દમ લેવાની કસરત જે દરરોજ સવાર સાંજ ફક્ત પાંચજ મિનીટ 
લેવામાં આવે તો, તે ખીજી કસરતોની માકક તનદુરસ્તીને ઘણે! 
લાભ કરશે. પણુ તે ધીમે ધીમે શરૂ કરીને, રફ્તે રક્તે તેમાં 
વધારો કરવાની સ'ભાળ રાખવી. એકદમ તેનો કાયદો મેળવવાની 
ઉલટમાં અતેરૂ' કરવાથી નુકસાન થશે. શરૃઆતમાં ફક્ત પાંચ-દસ 
ઉ'ડા દમ લેવાનું શર્‌ કરવુ, અને રક્તે રક્તે તેમાં વધારો કરવો. 
લોહીના સુધારા માટે આ કસરત ઘણી ઉપચોગી છે, પણુ તે બનતાં 
સુધી દરિયા કીનારા આગળ અથવા એવી ખીજી ખુલ્લી જગામાં 
લેવાની કેશૈશ કરવી, જેથી સ્વચ્છ હુવા આપણા દમમાં જાય, અને 
આપણી તનટદુરસ્તીને ફાયદો કરે. જે ખુલ્લી હવામાં જવાને નહી 
ખને તો, ઘરની ખાર્‌ી આગળ આવીને તે લેવી, 


(૨૧) 


જનાવરેોની કુસરત--ન્‍્યારે આપણામાંના ઘણાં જણાએ 
કસરતના ફૂયદા સમજી શકતા નથી, ત્યારે જનાવરો વટીક તેની 
પિછાન કરે છે. જ્યારે એક વાઘ અથવા સીંહઢુને એક પિ'જરાંમાં 
ખ'ધ કરવામાં આવે છે, ત્યારે તે સાંજના અથવા સવારના પોતાનાં 
પિ'જરાંમાં જેમ પોહુરેગીર પાહરો ભરે તેમ એક ખાજુથી ખીજી 
ખાજુએ લાંબો વખત ચાલ્યા કરે છે, કારણુ પિ'જરાંમાં ખ'ધ પડવા- 
થી તેને નેઇતી કસરત મળતી નથી અને તેથી તે પોતાની પ્રેરણા 
ખુદ્ધિથી આવી હીલચાલ કરીને પોતાનો ખાધેલો ખોરાક જેરવવાની 
કેશેશ કરે છે. આને દાખલે નજરે જેવો હોય તો એકાદ દિવસ 
વીકટ્ોરીયા ગારડનસમાં જઈને જુએ. આવીજ રીતે પિ'જરાંમાં ખ'ધ 
કરેલાં પક્ષીએ પણુ એમથી તેમ ઉડીને પોતાનાં શરીરને ન્ેઇતી 
કસરત આપે છે. આ ઉપરથી આપણે માનવીઓએ ધડો લેવો 
નેઇએ છે અને કસરતથી શરીરને સારી રીતે કસીને તનદુરસ્ત 
રાખવાની કૈશેશ કરવી જેઇએ છે. વીકમટોરયા ગારડનસનાં પિ'જ- 
રાંમાં જનાવરેને પુરતી કસરત નહી મળતી હોવાને લીધે અઠવાડયાં- 
માં એક વાર તેઓને ભુખ્યાં રાખવામાં આવે છે એટલે તેઓને પણુ 


જૂ 


અઠંવાડયાંમાં એક વાર્‌ અપવાસ કરાવવામાં આવે છે. 


બચ્ચાઓની કસરત--ઘણાં માખાપા પોતાનાં બચ્ચાંઓ 
સ્મુલમાંથી આવ્યા પછી તેઓને કૂરવા અથવા કસરતશાળામાં મોકલ- 
વાને બદલે લેસન સાથે વળગાવી મ્રક છે અને મગજને આવી ઢુદ- 
ખહારની તકલીક્‌ આપ્યાથી તેએ હુશિયારને ખદલે સામા બોથડ થઇ 
જાય છે. જેમ ધરનાં બારીબારણાં લાંબા વખત બ'ધ પડી રહેવાથી 
તેનાં મીજાગરાં કીટઈ જાય છે, તેમજ વગર કસરતે અને ખુલ્લી 
હુવા વગર આપણુ' શરીર, તેના સાંધા અને આપણુ' મગજ પણુ 
કીટઇ જાય છે અથવા નખળાં પડે છે. એથી ઉલટુ'જ નિયમીત 
અને સ'ભાળભરેલી કસરતથી કેટલાંક સાંધાના અને ખીજા' દરદે 
સાજ થાય છે. 

કસરત અને બીસારી--કેટલીકફ વેળા જે ખીમારી દવાથી 
સાજી થતી નથી તે ખીમારી, કસરતથી સાજી થાય છે તેના એકાદ 
બે દાખલા અત્રે વાંચનારાએની વાકેફ માટે રજુ કરૂ' છું. એક પારસી 


(૨૨) 


ખાઇ જેએ વરસે સુધી સવાર સાંજ કરવા જતાં હુતાં અને લાંબે 
સુધી ચાલીને શરીરને કસરત આપતાં હુતાં, તેવણુનાં પગ ઉપર 
કમનસીબે એક ચાંરુ' પડયુ' અને તેથી તેઓ મહીનાએ સુધી કરવા 
જવાને અને ચાલવાને અશક્ત થઈ પડયાં. પરીણામમાં તેમની 
તખીઅત આસ્તે આસ્તે બગડતી ગઈ અને તરેહુવાર રીતની ખીમારી 
ભોગવ્યા પછી તેમના હાથપગના સઘળા સાંધા અટકી ગયા. 

આથી ચાલવા હાલવાની સુશ્કેલીને લીધે લાંબો વખત સુધી બીછાણુ' 
સહેવવું પડયું. તે માટે ઘણા ડાકટર સાહેબોની દવા તેમજ '' ઇન્જે- 
કશનોા ” આપ્યાં પણુ તેથી કોઇખી રીતને સુધારો થયો નહી. આખરે 
તેમને ખીછાણાંમાંજ કસરત અને ચ'“પીની શરૂઆત કરાવવામાં 
આવી. કસરત અગાઉ તો દવા સાથે પણુ ચ'પી કરવામાં આવતી 
હુતી, પણુ તેથી ઝાઝો ફાયદો થયો નહી. પણુ જ્યારે તેમને રક્તે 
રફતે કસરતનો લાભ આપવામાં આવ્યે ત્યારે આસ્તે આસ્તે તેમના 
હાથપગના સાંધા છુટતા ગયા અને લગભગ બે વરસની સુદત પછી 
ફરતાં હુરતાં થયાં. આ ખાઇએ ઘણી ધીરજ અને ખ'તથીજ કસરત 
ચાલુ રાખીને પોતાના દુઃખ ઉપર જીત મેળવી હુતી. એમના જેવીજ 
બીમારીના ખીજા કેસો! મારી જાણુમાં છે, પણુ તેઓ લાંબો વખત 
થયો બીછાણુ' સહેવ્યા કરૈ છે અને તેઓના સાંધા વધારે જડ થતાં 
હ્ાથપગનાં આંગળાં અને ખીજ સાંધાઓ સ'કોચાઈ ગયાછે. એકાદ બે 
બીના દર્દીએ તે! સઘળી દવા અને માવજત છતાં મરણુ પામ્યાં છે 


બીજે દા'ખલે--ખીજે એક દાખલો એક હીંદુ ગ્રહસ્થનો 
હલો. આ ગ્રહુસ્થ હાથપગ અને ખીના ભાગાની રસની ખીમારીથી 
વરસે સુષ્રી હેરાન થતા હુતા અને દર મહીને અથવા પ'દર દિવસે 
તાપ અને રસની ખીમારીથી પટકાઈ પડી આઠ દસ દિવસેોનુ' 
બીછાણુ' સહેવતા હતા. આ ગ્રહસ્થ સારી સ્થિતિના અને વૈસે પુર 
હોવાથી, ઘણા મોટા મોટા ડાકટરેની દવા કરતાં થાકા હુતા. આખરે 
મારા તરફથી તેમને સલાહુ આપવામાં આવી કે, ગાડીઘોડાને તબે- 
લામાં બ'ધ કરીને, તમારે દરરોજ સવાર સાંજ ચાલતા કૂરવા જવુ. 
આ સલાહ શરૂઆતમાં તેમને જરા કઠણુ લાગી, પણુ વાર'વાર 
સમજાવ્યાથી તે તેમના ધ્યાનમાં ઉતરી અને રક્વે રફતે ચાલવાની 


(૨૩) 


શરૂઆત કરી. આથી તેમને ફાયદો જણાવા લાગ્યો અને તેથી તેવણુ 
રફતે રકતે પોતાની દરરોજની ચાલવાની કસરત વધારતા ગયા અને 
દરરોજ આઠથી દસ માઇલ ચાલવા લાગ્યા. તેમની સાથે ફૂરવા 
જનારા મીત્રો થાકીને અવારનવાર બેસી જતા, પણુ આ ગ્રહુસ્થ 
પોતાના મજખુત મનથી, જ્યાં સુધી પુરતો પસીનો પડે નહી ત્યાં 
સુધી ચાલવાનુ' બ'ધ કરતા હતા નહી. આ કસરતથી એમને 
એટલે તે ફૂાયદો થયો કે જે રસની ખીમારી ૬ર મહીને અથવા 
પ'ઢર દિવસે થતી હુતી, તે વરસમાં એકવાર પણુ નહી થઈ અને 
તેઓ તેને માટે પરમેશ્વરનો હમેશ ઉપકાર માનતા હુતા. જે એકાદ 
બે વરસે ખાધાપીધાની ગફલતીથી આ ખીમારી ઉભરી નીકળતી તો 
બેચાર દિવસમાં સાફ થઇ જતી હતી. આ ગ્રહુસ્થ એક હીંરુ 
કાપડયા હુતા અને એમનો કેસ અને એમની લાંબે સુધી દરરોજ 
ચલવાની ઉલટ ઘણા હીંદુ કાપડ્યાઓને જાણીતી હુતી. આ ગ્રહુસ્થ 
૭૦ વરસની ઉમરે મરણુ પામ્યા હુતા, અને મરણુના થોડા દિવસ 
અગાઉ પણુ પાતાનો ચાલવાનો માહવરેો ચાલુ રાખ્યો ઢુતો. 

કસરત માટેના એક વિદઠ્ઠાનના વિચારે!--“ 1101101 13 1170. 
110 ળ્કાઇી 0/પ10 90૧) &0વેં ॥111॥લે તૈ૦[0૦0વૅક્ષ ૫૦૦૫ 11, 
1[11&01101 1100&18 810&1&1101, & ૦૦ાલૉઇળા1 દિધા (૦ 108.” 

જેસ એક તળાવ વપરાતુ' નથી અને તેનાં પાણી થ'ભ રહે- 
વાથી ખરાબ થઇ વાસ મારી આવે છે, તેમજ માણુસો પોતાની 
આળસાઇ અને સુસ્તીથી ખીમાર પડી જાય છે. 


“191૩1૩૦ 13 દહ ડિક 01૦0 & [01000 04 1160111019] &8 
૦%૦૦૩81૪૦ ૫8૦. 1118 0900101' ૫૦ ૪ ૦&1' ૦0૫૫ દક 1૦ ઉપ્ર8ા 
૦૫૬. ર ંપકલપાંઠા' 8001011૪ ૦0? ૦%૦1'૦૩૦ 3011૫10103 કૉ 010 
1110001018 0 1100 ૪04). 11 88 01૦ ॥1039 9૪૦૦ ભંઠાં 
૪1908 ૫૩૦10 &] પ૦ પંધષ્ાં [0%૦૦૦૩૬૦8૭--વૉ૦૩0 0110, ક&કકાં॥11- 
180101 ઠહ્રાવં 1૫0001. 0ઉ૦0૦વેં 1પાછુક &્ાવં ૪૦૦વં વૉછ૦8000 
૪૦ 1૦૪૦0૦17. 130101'9 (000 ૦&1 100 ઘદા8111800વે, 11 
113૫8 પ્રાવૈં૦ા[૪૦ 0૩%0૪૦0811010, 11૫8૯૦૧ 11પ800ક્ષ 8001 
00૦060100૦ 1ઠ00).” 


ઉ"ઘ અને ભૂ'ખ--આપણી ઉ'ઘ અને ભૂખને સુખ્ય આધાર 
આપણી દરરોજની મહેનત અથવા કસરત ઉપર રહે છે, જ્યારે 


(૨૪) 


ગરીબ મહેનતુ વર્ગને પુરતો ખોરાક મળતે નથી, ત્યારે આળસુ પણુ 
તવ'ગર માણસોને જેઈએ એટલુ' અને તરેઢુવાર રીતનુ' મળે છે, 
પણુ તેઓ તે ખાઈ શકતાં નથી અને ઉ'ધ અને ભૂખની ગેરહાજરી 
માટે ખળાપો કરતાં રહે છે. 

એક ગરીખ માણુસ જ્યારે ગમે એવી કઠણુ અને ખડખચડી 
જમીન ઉપર અથવા તડકાંમાં કે સીરાંમાં સઠેલાઇથી ભર ઉ'ઘમાં પડી 
જશે ત્યારે એક આળસુ તવ'ગર માણુસ ગમે એવા નરમ ખબીછાણાં- 
માં પણુ વગર ઉ'ઘે આખી રાત તરકૂડયાં મારતે રહેશે. 

આળાસુ માણુસની દવા--એક આળસુ તવ'ગર માણુસ ઉ'ઘધ 
અને ભૂખને માટે તરેહુવાર જાતની દવા પીને થાકી ગચો, ત્યારે તે 
લ'ડનના એક મોટામાં મોટા ડાકટરની સલાહુ લેવા ગયેો.. ડાકટરે 
તેની સઘળી વિગત સમજી લઇને પ્રીસ્કરીપશન તરીકૈ લખી આપ્યું કે 
“૭૩&1'1 6013 ]»૦1100 ટ વેં8?, &ા)વૈ 190 ૦1 11.” એટલે દરરોજ મહે- 
નત કરીને દસ આના ડમાવોા અને તેનીજ ઉપર ગુજારો કરે. આ 
વાંચીને તે અજાયબ થયો અને ડાકટરને કાંઇ દવાનુ' પ્રીસ્કીંપશન 
આપવા કાલાવાલા કરવા લાગ્યો, ત્યારે તેને ડાકટરે સમજાવીને કહ્યું 
કે, તેને દવાની સુદ્લ જરૂર નથી, પણુ મહેનતુ જી'દગી ગુજારવાની 
જરૂર છે. 

ચાલવાની ડ્સરત--સામાન્ય રીતે નખળાં અને ઘરડાં માણસો 
માટે ચાલવાની કસરત ઘણી સારી છે. પણુ ચાલવાની કસરતને 
જોઇતો લાભ મેળવવા માટે શરૂઆતથી પોતાની કાયનાત પ્રમાણે 
જેટલુ' ઝડપમાં ચલાય એટલું ચાલ્યા પછી ધીમી ચાલે ખને એટલુ' 
લ'ખાણુ ચાલવું. આવી રીતે ચાલ્યાથીજ શરીરને કસરત મળવા સાથે 
પસીનો પડે છે, જે તનટુરસ્તી માટે અવસ્યનો છે. પસીનો પડવા- 
થી આપણાં લોહીનો કૈટલેોક ખગાડ નીકળી જાય છે, અને લોહીમાં 
દાખલ થયલાં બહારના જ'તુઓનેો પણુ નાશ થાય છે. 


એક ઘરમાં અથવા કુટુ'બમાં જ્યારે મેલેરીયલ અને એવી બીજી 
તાપ ફેલાય છે, ત્યારે તે કુટુ'બના જે માણુસો દરરોજ ખુલ્લી હુવા- 
માં ફૂરવા જાય છે તેમજ ચાલુ નિયમીત કસરત કરતા રહે છે તેઓ 
આવી તાપના સપાટઢામાંથી બચી જવા પાસે છે અને તેતુ' કારણુ 


(ર૫) 


એજ કે ખુલ્લી હવાથી અને કસરતથી લોહીમાં જે સુધારો થાય છે 
તેથી લોહીમાં દાખલ થયલાં જ'તુઓનેો નાશ થાય છે. 
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જુવાન અને મજખુત ખાંધાનાં માણુસા માટે દોડવાની, તરવા- 
ની, ઘોડેસવારી, સ્કીપીંગ, કસરતશાળા વિગેરેની કસરત ઘણી ઉપ- 
ચોગી છે, પણુ આપણે આગળ કહી ગયા તેમ તે ઘણી સ'ભાળથી 
અને રકતે રકતે કરીને તેની અ'દર ધીસેો। વધારો કરવો જેઇએ, 
નહી તો પેલી કહેવત પ્રમાણે “ કાજીજી ભે'સ નહી લાયા પણ્‌ ખડા 
પાપ લાયા” તેવો મામલે થઇ પડશે. 

ચ'પી--નખળાં અને ઘરડાં માણસો જેએ ચાલી નહી શકે 
અથવા કસરત કરી નહી શકે તેઓ માટે ચ'પી ઘણી ઉપયોગી છે. 
ચ'પીથી તેઓની શક્તિમાં, પાચનશક્તિમાં તેમજ ખીજી ખાખદેમાં 
ઘણે! ફાયદો થાય છે. 

જીદા જુદા ભાગોની ડ્સરત--કસરત ફ્કત આપણા હાથ- 
પગનેજ માટે જરૂરની નથી, પણુ તે શરીરના સઘળા ભાગોને માટે 
અવશ્યની છે, જેમ કે ખરડાનો કાંઠે, પાંસળીઓ, હાથપગના અને 
આંગળાંના સાંધાઓ, બોચી, મોહું', પૅટના મસલ્સ અને કદાચ તસે 
જાણીને અજખ થશે કે આપણી આંખ, દાંત, બાલ અને નખને 
પણુ કસરતની જરૂર છે. બરડાના કાંઠા અને પાંસળીઓ માટે 
મલકમની અને દોરડાં ઉપર ચઢવાની કસરત ઉપયોગી છે. ૬*ડ 
પીલવાની કસરત આપણાં ફેફસાંની તેમજ છાતીની ખીલવણી માટે 
ઉપયોગી છે, પણુ તે હદખહાર કર્યાથી આપણાં હાર્ટને ઘણુ તુક- 
સાન કરે છે. માથાંમાં પડેતાં તાલકૅના અટકાવ માટે ખાલની 
કસરત ઘણી ઉપયોગી છે અને તે ચામડીને ચાલવાથી થઇ શકશે. 
તેલોના લેપડા લગાડવાને ખદલે આ કસરતથી ખાલનેો ઘણે વધારે 
થશે. જે ભાગના ખાલ આછા હોય તેની અ'દર આ કસરત ઉપ- 
યોગી નીવડશે. ખાલને જ્યારે તેલ લગાડવામાં આવે ત્યારે બાલને 
ખદલે તે ચામડી ઉપર ચોળીને મસળ્યાથી વધારે ફાયદો થશે. 
બાલના વધારાનો સુખ્ય આધાર આપણી તનદુરસ્તી ઉપર રહે 
છે અને તે વધારવાને જુદાં જુદાં તેલોના ઉપયોગ કામને નથી. 

૪ 


(૨૬) 


ભાથાંને ભારોભાર તેલ લગાડયા પછી તેને ઘણા દિવસ નહી ધોવાથી 
તેલ સાસ્રુ' ખોર્‌' થઇ માથાંને તેમજ ખાલને નુકસાન કરે છે. 

યાદદાસ્ત સુધારવાની કસરત--જેઓની યાદદાસ્ત નખળી 
હોય તેઓએ દરરોજ થોડી કવિતાની લાઇન મૉંઢે કરવી અથવા તો 
કોઇ જાણીતા માણસોનાં ભાષણે! મૉંઢે કરવાં. ઘડપણુમાં આસ્તે 
આસ્તે આપણી યાદદાસ્ત શક્તિ ઘટતી જાય છે અને ઘણી વેળા 
આપણાં ઓળખીતાંઓનાં અથવા મીત્રેનાં નામો પણુ ઝટ યાદ આવતાં 
નથી. આના અટકાવ માટે દરરોજ થોડું ઘણુ' માંહે કરવાથી ફાચરો 
થરે. આપણા સોબેદ સાહેબોાની યાદદાસ્ત આપણા ભણુતરેો સૉંહઢે કર- 
વાને લીધે ઘણી સુધરતી હોવાથી કોલેજના ઘણા અથોરનાન વિદ્યાર્થી- 
ઓ મોંઢે કરવાની ખાખદોમાં ખહેદીન ઉપર વાર'વાર સરસાઈ ભોગવે છે. 

અવાજ સુધારવાની કસરત--મોટે સાદે વાંચ્ચાથી અથવા 
મોટે સાદે ભણ્યાથી અને ગાયનના ચાલુ માહ્વરાથી આપણા અવા- 
જમાં સુધારે કરી શકાય છે. ઘડપણુમાં આપણે! અવાજ રક્તે રક્તે 
ધીમો પડતે જાય છે, તેના અટકાવને માટે ઉપર સુચવેલા ઉપાયો 
ઉપયોગી નીવડશે. 

ગ્મઆાસાએરા--માણુસજાતને જેમ કસરતની તેમજ આસાએશ- 
ની પણુ જરૂર છે. પણુ આસાએશનો અર્થ આપણે આળસાઇનેો નહી 
કરવો જોઇએ. કામનો ફેરફાર એ આસાએશા છે. ને આપણે લાંબો 
વખત વાંચતાં અથવા લખતાં થાકી ગયા હોઇએ તો થોડો વખત 
વાંચવાનુ' બ'ધ કરી કાંઇ ખીજા કામમાં શેકાવુ”-_ એથી મનને, મગજ" 
ને અને આંખને આસાંએશ મળરો અને આપણે વખત આળસાઇમાં 
નહી જરો. આવે ફેરફાર ડાઈંગ, સ્યુઝીક, ફેટોગ્રાફ્રી, કારપેનત્રી, 
આગખાની વગેરેથી થઇ શકશે. 

ઉચોાઃગી જી'દગી (બીમારીનો વીચારજ કરવો નહી)-- 
તનદુરસ્તીની જાળવણી માટે મનને કામકાજમાં રોકી નિયમીત) ઉઘોગી 
અને ઉપયોગી જી'દગી ગુજારવાની ઘણી જરૂર છે. આળસાઇ," “અયાસી- 
પણુ, સુસ્તી અને બેદરકારી, તનદુરસ્તીને ઘણી ઢાનીકારક છે. 

ઇંગેજીમાં કહેવત છે કે “ક 1૫૦111૪ 810100 5800018 110 
10038” એટલે ફરતા પથ્થર ઉપર લીલ આજવી નથી. તેજ માફક, 


(ર૨૭) 


મહેનત અથવા કસરતથી, આપણા શરીરના સવે ભાગા ઢીલા અને 
ચપળ ૨હે છે. 
નિયસીતપણુ'--જી'હગીના સઘલા કાસા અને હાજવોમાં, 
નિયમીતપણુ' ઘણુ' જરૂરનુ' છે. કામકાજ, આસાએશ, કસરત, 
ખાવાપીવ'નો, સુવાનો, ઉઠંવાનો અને અ'ગની સકફાઇનો વખત નિય- 
મીત હશે તો આપણી તનદુરસ્તી સારી રહેશે, એટલુ'જ નહી પણુ 
આવી સારી અને નિયમીત ટેવથી આળસુ માણુસો કરતાં આપણે 
આપણુ પોતાનુ' તેમજ ખીજા' જાહેરના ઉપયોગી કામો વધારે કરી 
શકી$]'. આપણે ઘણા માણસોને જ્યારે કોમની અથવા જાહેર પ્રજાની 
સેવાને માટે કહીએ છીએ, ત્યારે તેએ કહે છે કે તેઆને વખત મળતો 
નથી. પણુ જેએ એવાં કામો કરવામાં નિયમીતપણુ' વાપરે છે, 
તેઓને પોતાના તેમજ ખીજા' ભલાં કામો કરવાને ઘણે! વખત મળે 
છે. જેઓ વખતનુ' ખહાનુ' આગળ ધરે છે તેએ ઘણુ' કરીને પોતાનાં 
કામકાજેમાં નિયમીત હોતા નથી. તેથી વખત વેળાતુ' અને નિય- 
મીત કામ કરવાની આદત પાડયાથી ખીજાઓતુ' ભલું કરવા સાથે 
પોતાનુ' કામ પણુ સારી રીતે કરી શકાશે. દાખલા તરીકે મહમ 
દાદાભાઈ નવરોજી, ફીરોઝશાહ મેહતા, ડી૦ ખ્લેની, કાશીનાથ તેલ'ગ, 
ખદરૂદ્રીન તઇયબજી, સોરાબજી ખ'ગાલી વિગેરે જેવા ગ્રહુસ્થે પોતા- 
ના ધ'ધામાં હુ'મેશ શૈકાયલા રહેતા હુતા, તે છતાં તેએ પોતાની 
કે।!મની અને જાહેર પ્રજાની સેવા માટે જેઇતો વખત ફાલતુ પાડી 
શકતા હતા. કારણુ તેઓ નિયમીત જદગી ગુજારતા હુતા. 
નિયમીત જ'દગી--તનડટુરસ્તી તેમજ જી'ટગીની કૂત્તહુ માટે 
આપણા દરેક કામમાં નિયમીતપણુ', વેળાસરપણુ' અને ખ'તીલાપણું 
ઘણુ' જરૂરતુ' છે. જેએ નિયમીત જી'દગી ગુજારે છે તેઓ ઘણુ" 
ખરૂ' તનદુરસ્ત રહે છે એટલુ'જ નહી પણુ પોતાની જી'દગીના જુદાં 
જુદાં કામોમાં ફતેહ મેળવે છે. અલખતાં આપણા પોતાના નિયમીત- 
પણું અને દરેક સ'ભાળ છતાં, ખીજાએઓની કસુરને લીધે આપણુને 
ઘણી વેળા ખમવું પડે છે, અથવા તો ખીમારી ભોગવવી પડે છે, 
દાખલા તરીકે આપણે પોતે આપણા શરીરની, ધરબારની અને 
ખોરાક પાણીની ગમે એટલી સ'ભાળ લઇએ તે છતાં, જને આપણા 


(૨૮) 


પાડોસીએ અથવા મહોલ્લેદારો ગલીચ આદત અથવા રહેણીકરણીના 
હુશે તો તેએ પોતાના આંગણામાં અને ગલીઓમાં કચરાની અને 
ખીજી રીતની ગલીચી કરશે. તેથી આપણી આસપાસની ઢુવામાં 
બગાડો થશે, અને આપણુને તેવી ખરાખ થયલી હુવા દમમાં લેવાની 
ફ્‌રજ પડશે, કારણુ આપણે આગળ ન્નેઇ ગયા તેમ આપણે પીવાના 
પાણીની માફક જે હુવા દમમાં લઈએ છીએ તે ગાળી શકતા નથી. 
આ ઉપરથી ન્નેઇ શકાશે કે આપણે પોતે તેમજ આપણા પાડોસી- 
એ અને મહોલ્લેદારાએ, પોતાનાં આંગણાં તેમજ મહોલ્લો, અને 
ઘરની આસપાસની ગલીઓમાં કચરે-ષુ'ને નાખવાને બદલે તે સ્વચ્છ 
હાલતમાં રાખવાની નિયમીત કેશેશ કરવી નજેઇએ છે. કોઇ પણુ 
ચીજને ખગાડો કરવો નહી નેઇએ. નિયમીતપાયું' આપણા રોજના 
કામકાજમાંજ નહી, પણુ દરેક ચીજને તેને ઠેકાણેજ નિયમીત 1 પ્રમાણે 
સ્ુકવાની અને રાખવાની કે।શેશ કરવી. નહી તો! લાંબે વખતે જ્યારે 
તેવી કેોઇઇ ચીજને માટે કાંઇ જરૂર પડશે, ત્યારે તે મેળવવા માટે 
તરેઢુવાર રીતે ફાંફાં મારવાં પડશે, અને તેથી વખતની ઘણી બર- 
ખાદી થશે. નિયમીતપણુ માટે ભણેલા અને વિદ્વાન માણુસોએ જે 
વિચારે દર્શાવ્યા છે તે અત્રે રજુ કરૂ' ૪. 

'“01'વં૦ા' 18 08101૩ 1159 વ, 100100૦1 01 ૪૦૪૫- 
1&1₹11) 15 &ા1 ૦5801111 101' 8૫૦૦૦૩8 11 & પાળા હીં” ઉડ -- 
13011, 1101108] ૦1' 1198૦, 110 1181111010 1010000108 01 
પ0 પધા 0007 &1*0 10011011100 છાઈ પાડિ]ોાઇ ₹૦૪૫- 
ઠા”) ; હતે 1૦૪પાંઠ197 11 1010011010 110થા13 10ઠાધો,-- 
1૪૦૪૫181109, તૉ[ઉ૦&૩૦. -દેલ્ઇપંઠા"1) 11 1ડૉળ૪ુ હાવ 1૦01111૪, 
1૦૪107 11 ૦&૫1૪ુ કાઉ વેળા ૬1૪, 0૦૪પાંધા09 10 ૦૩૦1”- 
ઊં8૦,--&1 ઘા'€ ઇલૂપ&્ા૪ 1111201111.” 

આપણુ દરરોજનુ' ધ'ધા-ચાકરીનુ' કામકાજ, તેમજ ફૂરવા- 


રૂ 


હરવા જવાનો, અને આસાએશનેો વખત એવી રીતે ગોઠવવે કે 
જેથી ણે સાંજને છેડે એમજ લાગે કે, આપણું કામ થોડુ 
ઘણુ' ખાકી રહી ગયુ'. આવી ગોઠવણુથી આપણને આળસાઇ અને 
અઇંયાસીપણાનો વખત મળશે નહી, અને આપણુ કામ નિયમીત 


રીતે થશે, તેમજ આપણી તનદુરસ્તી જળવાશે, 


(૨૯) 


દોડાદોડી અને ઉતાવળ--જી'દગીના કેઇઇબી કામમાં દોડા- 
દોડી અને ઉતાવળ તુકસાનકારક છે. દોડાદોડીમાં ક્રીધેછુ' કામ બરાબર 
સ'પુર્ણ રીતે થતુંજ નથી, એટલુંજ નહી પણુ આપણી તનદુરસ્તીને 
નુકસાન કરે છે. દોડાદોડીથી આપણી છાતીમાં ધપકારો થઇ આવે 
છે. એક વિદ્દાન તબીબ કહે છે કે--“110 ઊપ11"7 ૦04 11060170 


1 18 દિ 10 11૦ ૦૪[૦૦૦૬&101'8 ૦1 101૪9011), &3 કાં8૦ 18 
૦૪૦1 વૈપાંજ્‌૦0૦૦ 11 પ19 [010&3પ01'૦૩ 0 119.” એટલે હાલની 


આપણી સુધરેલી જી'દગીમાં કામકાજની દોડાદોડી અને મોજ્શેખના 
અવતેરાંથી આપણી જી'દગીની દોરી ટુ'કી થાય છે. કેટલાક સાહેબો 
સવારે એઓફ્રીસે જતાં અથવા સાંજે ઘેરે આવતાં રેલ્વેના ઉપયોગ કરે 
છે અને તે પકડવાની દરરોજની દોડધામ કરે છે. આથી છાતી ઉપર 
જેર આવ્યાથી તનડુરસ્તીને નુકસાન થાય છે. સ્ટેશન ઉપર પાંચ 
મિનીટ વહેલા જવાને બદલે કટોકટ વખતે રેલ્વે પકડવાનો તેઓ 
દરરોજના નિયમ રાખે છે, અને આવી રીતે જે નહી કરવુ' નેઇએ 
તે કરીને પૉતાની તનદુરસ્તીનુ' નખોદ વાળે છે. જે સાહેબો પોતાના 
વખતની પાંચ-દસ્ન મિનીટ પણુ બરખાદ નહી કરવા માગતા હોાય- 
અને તે સાર્‌' છે-તેઓ પોતાની સાથે નાની ચોપડી (જેવી ફે 
“ ઉ1:૦&1 110૫8118 ” ચોપાન્યું ) રાખી સ્ટેશન ઉપર બેસીને વાંચીને 
પોતાના કીમતી વખતનો ઉપચોગ કરી શકરે. જેઓ દોડાદરેોડીને 
બદલે શાંત, સ'તોષી અને કરકસરની નિયમીત જી'દગી ગુજારશે 
તેએ પોતાના આવરદા લાંબા કરી શકશે. 

સોજશોાખની જી'દગી--જી'દગી ટુ'કી કરવાનો એક ખીન્ને 
ઉપાય હુદબહારની મોજશેઃખ છે. અલખતાં જુવાન માણુસોએ સેો।જ- 
શેખ નહી કરવો એમ આપણે કહેતા નથી. પણુ જેઓ રાતના 
સાડી રાત સુધી ઉજાગરો કરી નાટક, સીનેમા અને કલબોમાં પોતાને 
વખત ગુમાવે છે, અને તેથી પોતાની તનદુરસ્તીને નુકસાન કરે છે 
તેએ ડહાપણુવાળા તો ગણાશેજ નહી. જેમ ઉઘોાગી અને ઉપયોગી 
જી'દગી તનટુરસ્તી માટે જરૂરની છે, તેમજ હદ્સરની ઘટતી સોજ- 
મજાહુ અને ખુશાલ જી'ઢગી પણુ અવશ્યની છે. પણુ કેટલાક સાહેબો 
સોજ-શેખની જી'ટગી ગુજરતી વેળા જુવાની અને ઘડપણુનો અથવા 
માટી ઉમરનો કરક વીસરી જાય છે, અને જે જુવાનીમાં કયું" તે 
મોઢપણુમાં પણુ કરવા જતાં ઠોકર ખાય છે, 


(૩૦) 


આપણી કેસનો બાંધો--આપણી કોમને ખાંધો આગળ 
કરતાં ધણ! નબળો પડી ગયો છે એ કોઇથી ના પાડી શકાશે નહી, 
તેના સખ્ય કારણ! ગરીબી, વેપાર ધ'ધામાંથી નીકળી જવુ', અઇયાસી- 
પણું, હુદબહારની અને અણુઘટતી મોજ-શેખ, ગીચ વસ્તીમાંનેો 
વસવાટ અને ખોરાકની ત'ગી છે. આપણા ખાંધાની આ વધતી જવી 
નખળાઇનાં પુરાવાએ, આપણુ નાનુ' થતુ' કદ, આંખની નખળાઈ 
અને નાની ઉમરથી પડી જતા દાંતે અને સફેદ થતા ખાલે। છે. 
આગલા ઉ'ચા પહાળી છાતીના અને મજખુત ખાંધાના પારસીઓ 
હાલમાં ઘણી નાની સ'*ખ્યામાં જણાય છે. જુવાન વયથી આંખે 
ચસમા અને મોઢાંમાં દાંતનાં ચોકઠાં, જ્યાં જુએ ત્યાં નજર આવે 
છે. આપણી કેમની હસ્તી માટે આ સારી નિશાની નથી. કારણુ 
આપણી સ“ખ્યા અતિ ઘણી નાની હોવાથી, હાલનો મામલે ને ચાલુ 
રહ્યો તો કદાચ આપણી કે।મની હસ્તી, નિસ્તીમાં બદલાઈ જવા વગર 
રહે નહી. 

આ ગ'ભીર હાલત દુર કરવાને આપણે ઘટતા ઇલાજે લેવા 
જોઇએ. આ ટઢાલતનેો સળ પાયો, જે વધતી જતી ગરીખી છે તેને 
વેપાર-ધ'ધામાં પડી, આગળ માક્‌ક દેશાટન ખેડીને અને નાના-મોટા 
ધ'ધામાં પડીને દુર કરવાની કેશેશ કરવી નેઇએ છે. જે ગરીખી 
દુર થશે તો ખીજી ખામીઓને ઇલાજ સહેલાઇથી થશે. 

ફીઝીકલ ડ્લચર--ભલા મીન્‍ રતનશાહુ દાદાચાનજીની 
ખ'તીલી, ચાલુ, અને કોમના લાભની, ષ્રીઝીકલ કલચર માટેની કોશે- 
શેને જો હાલનીજ ખ'ત અને ઉલટથી ચાલુ રાખવામાં આવશે તો 
આપણી કેમના ખાંધામાં અને તનદુરસ્તીમાં ઘણે! સુધારે થશે, અને 
આપણે એકવાર ફરીથી એક મજખુત કોમ તરીકે ખીલી નીકળીશુ'. 
આ ષ્તીઝીકલ કલચરના પ્રતાપથી, આપણી આંખની નખળાઇ, અને 
કવેળાનુ' દાંતનુ' પડી જવુ' ઘણે દરજ્જે અટકશે. તેોપણુ આંખ અને 
દાંતની સ'ભાળ માટે આપણે ઘટતા ઇલાને લઇ તેમાં સુધારો કર- 
વાની કોશેશ કરવી નેઇએ. 


આંખની સભાળ--જેએની આંખો નખળી યા મજબુત 
હોય તોપણુ હદબહારના દરરોજના વાંચન અથવા લખાણુથી, તેઓને 


(૩૧) 


થાકવી નાંખવી જેઇએ નહી. જીણા ટાઇપના અક્ષરોની ચોપડી વાંચ- 
વાથી ૬ર રહેવું. જે ઘણુ કલાકો સુધી વાંચવાની ફરજ પડતી હોય 
તો દર કલાકે આંખોને પાંચ સાત મિનિટ આસાએશ આપવાથી 
ફાયદો થશે. લ'ખાણુ વાંચનથી ને આંખો થાકી ગઈ હોય તો ઠ'ડા 
પાણીના ફટકા માયાથી આ થાક ઓછી થશે. બહારથી આવ્યા 
પછી સોહું' હાથ ધોવા સાથે આંખ પણુ ધોઈને સાફ કયાથી, અને 
આંખના ખુણાઓ બરાખર સાફ ક્યંથી આંખની બીમારી ઓછી થશે. 
ખહારની ધુળમાં ઘણી જાતના જ'તુએ રહે છે, અને તેઓ ને 
આંખના ખુણામાં વળગી રહી વધ્યાં જાય તો આંખને તુકસાન કર્યા 
વગર રહે નહી, તેથી ખહારથી આવ્યા પછી, આંખોને ખરાખર 
ધોવાની જર્‌ર ટેવ રાખવી, 


ઢુ'કી નજર--50011 કૉફાપ--જે નજર ઢુ'કી પડી ગઈ હોય 
તે તે લાંબા વખત ચલાવવી નહી, પણુ ડાકટરની સલાહ લઇને 
ચશ્મા લેવો. પણ ક્કત એસકઇને માટે ચશ્મો લેવો નહી. સાંજને 
છેડે ઝાંખી રોશનીમાં વાંચવુ' લખવુ' અથવા સીવવુ' નહી. રેશણી- 
ની સામી તરક બેસીને વાંચવુ' નહી એથી આંખને “ગલેર” લાગશે, 
અને આંખને તુકસાન થશે. વાંચતી વખતે ચોપડી ઉપર રોશની 
પાછળથી અને ડાખા હાથ તરફથી આવવા દેવી, ચાપડી ઉપર તડકુ' 
પડે એવી રીતે વાંચવુ' નહી. ઢુ'કી નજરવાળાં માણુસો જ્યારે બહાર 
જાય ત્યારે, તેઆએ બને એટલુ ડુરતુ' જેવાની કેશેશ કરવી, અને 
તેથી ટુ'કી નજરમાં રફતે રકતે સુધારો થશે. ચાલતી ગાડીમાં બેસીને 
વાંચવું નહી. આવી રીતે વાંચ્યાથી ગાડીના આંચકાને લીધે આંખને 
નુકસાન થાય છે. 


દાંતની સ'ભાળી--]10૫01 1૩ 1100 છુકઇ૦-૪૭) ૦ 11-- 
જે ધડપણુ સુધી આપણા દાંતો જાળવી રાખવા હોય તે મોહાંની 
સફાઈ ઉપર નાનપણુથીજ ધ્યાન આપવાની જરૂર છે. નાના ખાળ- 
કોતુ' મોહું' અને દાંત તેઓની માતાઓએ પોતે દરરોજ સાફ કરીને 
તેઓને નાનપણુથીજ કોગળા કરવાની અને નાક દાંત સાફે કરવાની 
રેવ પાડવી જેઇએ છે. ઉઠંતાંને વાર દાંત તથા જીભ ખ્રશથી સાફ 
કરીને સારી રીતે ગરમ પાણીના કોગળા કરવા નેઇએ છે. પાણીમાં 


(૩૨) 


સેહેજ મીઠું' નાખવાથી મોહઢાંની લબ વધારે સારી રીતે સાફ થાય 
છે. બપારે અને રાતના પણુ જમ્યા પછી છાંતણુ કરીને કોગળા 
કયાથી દાંતની અને મોહાંની સફાઇ જળવાશે એટલુ'જ નહી, પણુ 
દાંતને મજખુતી મળશે. દાંતણુ કરતી વખતે દાંતના પારા આંગ- 
ળાંથી ચોળ્યાથી મજખુત થાય છે. પણુ ચાળતી વખતે ઘણે! ભાર 
નહી સુકવાની સ'ભાળ રાખવી. જગ્યા પછી નને દાંત નહી સાફ્‌ કર- 
વામાં આવે તો ખોરાકની કરચો દાંતમાં ભરાઈ રહીને તે કેહુવા 
માંડશે અને તેમાંથી જ'તુઓની પેદાસ થઈ દાંતને ઘણુ' નુકસાન થશે. 
આવી રીતની સક્‌ાઇ નહી રાખ્યાથી દાંતમાં પરૂ થાય છે. જેથી દાંત 
ઢીલા પડી જાય છે એટલુંજ નહી પણુ દાંતમાંતુ' પરૂ લેોહીસાં ફરી 
વળીને તરેહુવાર જાતનાં દુઃખોને, જેમકે પાચનશક્તિનો ખગાડો, 
પેટના કુગારો અને દુખારો, તેમજ સ'ધીવા અને ખીજ દરદેોને 
જન્મ આપે છે, તેથી ને દાંતને ઘડપણુ સુધી જાળવવા હોય તો 
મોઢાની સફાઇ ઉપર નાનપણુથીજ ધ્યાન આપવાની જરૂર છે. જ્યારે 
પણુ આપણે ખહારથી આવ્યા પછી તેમજ પીશાખ-પાણી કીધા પછી 
મોહુ' હાથ ધોઇએ ત્યારે પણુ વાર'વાર કોગળા કરવાથી મોહું' સાફ 
રહેશે અને મોહું' વાસ મારશે નહી. કેટલાકોને હાજરીના બગાડાને 
લીધે મોહુ' વાસ મારે છે અને તેનો ઇલાજ કરવો જેઇએ છે. સડેલા 
દાંતથી પણુ સોહું' વાસ મારે છે અને તે પુરાવી અથવા કઢાવી 
નાખવા નોઇએ. 

ન'ખની અને નાકની સફાઈ--દાંત અને આંખની માફક 
આપણા નખો અને નાકની સફાઇ ઉપર પણુ ધ્યાન આપવુ' જોઇએ 
છે. નખોમાં કચરો ભરાવા અને એકઠો થવા દેવો જેઈતો નથી. 
દરરોજ નખોની અ'દ૨ર ભરાયલે। કચરો કવીલ અથવા નખ-કેતરણી- 
થી કહાડી નાખવો જેઈએ છે; નહી તો ભરાયલા કચરામાં જ'તુઓ 
પેદા થઇને આપણુને તુક્સાન કરશે. ક્ચરાથી ભરેલા નખો ને 
આંખને લાગશે તે, તેમાં ભરાષલાં જ'તુઓથી આંખ આવવાને ભય 
રહેશે, તેથી નખ સાફ રાખવાની ઘણી કાળજી રાખવી નેઇએ. જેમ 
એક સેલી કસ્તી ધોતા સદરા ઉપર, અથવા સુ'દર સાડી સાથે કઢ'ગી 
હ્યાગે છે, તેમજ મેલાં નખ શેભીતા હાથને એબ લગાડે છે. નખ 
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કાપતી વખતે તે છેક ઘણાં ઉ'ડાણુથી કાપવા નહી, પણુ થોડો નખ- 
નો ભાગ આગળ રહે તેવી રીતે કાપવા કારણુ નખની નીચેનો 
આપણે! આંગળાનેો ભાગ, નરમ અને નાજુક રહે છે, અને તેથી 
તેને નખનાં ઢાંકણુથી ખચાવવે। જોઇએ છે. નહી તે તે ભાગ ધસાઇને 
સુઝી આવશે અથવા તો ન'્છર થવાની ધાસ્તી રહેશે. નખના નઇયાં 
તોડવાં નહી એ ધ્યાનમાં રાખવાની જરૂર છે. આવી રીતે નઇયાં 
તોડવાથી નખ્છર્‌ થવાનો ઘણે! નેખમ રહૈ છે. નખ કરડવા એ 
એક ધણી નજીસ આદત છે. 

નાડૅની સફાઇ---નાકની સફાઈ ઉપર પણુ ઘણુ'જ ધ્યાન 
આપવુ' જેઇએ છે. સવારે ઉઠતાં, રાત્રે સુતી વેળા તેમજ ખહારથી 
ઘરમાં આવતાં નાક ધોઇને સાફ રાખવાથી નાકના ચીરા, નાકની 
અ'દરના પડતનુ' સુઝી આવવુ', અથવા નાકમાં થતા મસા અટકાવી 
શકાશે. ને આવી રીતની સફાઈ નહી રાખવામાં આવશે તો નાક 
ચાલુ ને ચાલુ ગળ્યા કરશે, અને તે લાંબા વખત ચાલુ રહેવાથી 
જી'દગી ક'ટાળાભરેલી થઈ પડે છે. જે વખતે પણુ આપણે મોઢુ 
હાથ ધોઇએ તે વેળા નાક પણુ સાફ કયથી, તનટુરસ્તીમાં ફાયદો 
થશે. નાકની સફાઈ ઉપર ધ્યાન નહી આપ્યાથી કેટલીક વેળા નાક- 
માંથી નીકળતો પ્રવાહી ઘણે। ખરાબ વાસ મારે છે, અને તે ટુર 
કરવો ઘણે સુશ્કેલ થઈ પડે 


ઘડપણુ અથવા સટી ઉસર--ખુઢાપા પણુ એક જાતની 
ખીમારી છે, કારણુ જેમ ઉમર વધતી જાય છે તેમ તેમ આપણી 
લોહીની નસોમાં કેટલાક ખારો અને ચીકણા પદાથે' બેસતા જાય 
જૂ ૪% જડ ૧ હ િ છે લે કે જાન તે ભૂ 
છે અને તેથી લોહીના ફરવામાં તેમજ લોહીના ફેરકારમાં રફતે રફતે 
ઘટાડો થતો જાય છે. જે આ ફેરફારને ઘટતી તરતીબ અને કસ: 

ક રૂ મ્‌ ૭ 

રતથી અટકાવવામાં ન આવે તો તે શરીરના બીજા ભાગોમાં લાગુ 
થતો જરી અને આવી રીતે આપણુ' આખુ' શરીર નખળુ' થતુ' જશે. 
આ ફેરફારને લીધે આપણે જુવાનીની ચપળતા (લાંધકપંહાંઇ૪) 'ખોહુતા 
જઇએ છીએ અને બુઢાપાનુ જડપણુ અથવા કહણુાઇ ક) 
તેની જગા લે છે. જેમ જેમ આપણી નસોમાં આ ખારેોનો અને 


ચીકણુ। પદાથેના વધારો થતા જાય છે તેમ તેમ તેઓ પાતાની 
પ 
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“ઇલેસ્ટીસીટી ” ખોહુતી જવા સાથે કઠણુ થતી નય છે અને વખત- 
ના વહેવા સાથે આ નસોનુ' પોલાણ ઓછુ' થવાથી તેમાં લેહીનુ' 
વહેવુ' પણુ આઠઠું થતુ' જાય છે. વધારે વખતના વહેવા સાથે અથવા 
જેમ જેમ ઉમર વધતી જાય છે તેમ તેમ આવા ફેરફારને લીધે 
આપણા શરીરની ખારીકમાં ખારીક નસો બ'ધ થતી જાય છે એટલે 
શરીરના ચોકસ ભાગોને લોહીને પુરતો જથો મળતો નથી અને તેથી 
તેએ નખળા પડતા જાય છે. ઘરડાં માણુસાના હાથ-પગ, નાક અને 
કાનની ઢીચકીએઓ થ'ડી રહેવાનુ' આજ કારણુ છે. ઘડપણમાં ઘણી 
વેળા પીશાખને છેવટનો જમાવ જલદીથી ખાર પડલો નથી. એવી 
વેળાએ નેરથી કાંસીને પીશાખ કરવાની કોશેશ કરવી નહી, પણુ 
જરા વાર થોભી જવુ. આથી થોડા વખત પછી પીશાખ પોતાની 
મેળે થશે. નેરથી કાંસીને પીશાબ કરવાથી ઘાણ' નુકસાન થાય છે, 
અને રફવે રકૂતે પીશાખ કરવાની સૃશ્કેલી વધતી નાય છે. તેથી આ। 
સુચના ધ્યાનમાં રાખવાની ઘણી જરૂર છે. આ ઘડપણુનો ફેરફાર 
ખને એટલાં વરસે સુષી દુર રાખવાનો એકજ ઇલાજ છે અને તે 
ચાલુ મહેનત અને કસરતને! છે. અલખતાં ઘડપણુ અઢકાવવાન 
તનટુરસ્તીના ખીજ કાનુના ઉપર પણુ ધ્યાન આપવુ જોઇએ. પણુ 
આ સઘળાઓઆમાં મહેનત અથવા કસરત મોટો ભાગ લે છે. તેથી 
માઢી ઉમર થતાં હીલચાલ અને મહેનત બને એટલી ચાલુ રાખ- 
વાની કાશેશ કરવી અને હુવે ઘરડા થયા અથવા આપણા પાણી 
વળતાં થયાં એવા વિચારથી તે છોડી બેસવી નહી નેઇએ. અલખતાં 
જુવાનીની દોડધામ તો મોટી ઉમરે બની શકેજ નહી તોપણુ જેટલી 
પણુ ચાલુ રખાય એટલી રાખવી નેઇએ. મોટી ઉમરે પણુ આપણે 
હુજી ઘરડા થયા નથી, એવે જુસ્સા અને વિચાર ચાલુ રાખ્યાથી 
ઘડપણુની કેટલીક નાતવાની દુર રાખી શકાશે. પણુ જે આપણે 
ખુદ થયા એટલે કાંઈ બને નહી એવો વિચાર રાખીશુ' તો પછી 
આળસાઈમાં જી'દગી ગુજારીને આપણી જી'દગીના વરસામાં આપણે 
હ્ાથેજ ઘટાડો કરીશું'* આવી આળસાઈ, અથવા મહેનતની ગેર- 
હાજરીમાં, આપણા હાર્ટ્થી જેમ જેમ ચોકસ ભાગો ટુર હોય તેમ 
તેમ લેએ તેમજ આપણ ભેજુ' પણુ નખળુ' પડતુ જાય છે, યાદ- 
દાસ્તશક્તિ અને વિચારશંક્તિ ઓછી થતી જાય છે અને આખરે 
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આપણે 1110961119 0 18&1%1010113010 ૦1 હવે ૧૪૦ ની સ્થીતીમાં 
આવતા જઇએ છીએ. 


“1130૫ 1૫00પ૫ાંવે [૯૦[૦ /૦પ૫૪છ્‌ 11010811), ૦૩%૦1૪ઊાંથ૦ 9૦૫1! 
0181108. 1110 ૧૦01*૦૪ 01 0110 80૦૦૦૪૩ ૦4 11811 01વેં 11101૮૦018, 
11911018 હવે ઉસ 1૦81011 પકષક ઉત 110) 1₹૦[00 0037.” 


111610 13 ઘા) 0વૈ ઉ૦1'11&10 [01000109 “1? 0૫ 1૦8૬ 
0૫4 1'પ8.” 


દવાને બદલે કુદરતના ઉપાયે।---ઉપલા લખાણુ ઉપરથી 
સમજી શકાશે કે તનદુરસ્તીના જુદરતી નિયમો ઉપર ધ્યાન આપ્યા- 
થી આપણે ઘણી ખીમારીઓને દુર રાખી શકીશું, અથવા અટકાવી 
શકોશુ'' “ઇલાજ ડરતાં અટકાવ ભલે ?' એ કહેવત ધ્યાનમાં 
રાખીને આપણે તનદુરસ્તીના કાયદા પ્રમાણે ચાલીશું' તો બીમાર 
પડીને દવાના ઓતારા હીચવા પડશે નહી, 

અમેરીકાની અ'દર આજે ઘણી હોસ્પીટલે હસ્તી ધરાવે છે કે 
જ્યાં દવાનો સુદ્લ ઉપયોગ કરવામાં આવતે। નથી, પણુ પુદરતના 
ઉપાચેો।થી જેવા કે સ્વચ્છ હુવા-પાણી, સાદો ખોરાક, ગરમ પાણી, 
જોઇતી કસરત, અપવાસ, સુરજનુ' તડકુ' અને એવા ખીજા સાદા 
ઈલાજોથી ખીમારેોને સાજન કરવામાં આવે છે અને ત્યાં બીમારેને 
સાજા કરવાનુ' પ્રમાણ દવાથી સાજા કીધેલાં માણુસો જેટલુંજ અથવા 
વધુ આવ છે. ઘણા કેસામાં એડ બીસાર સાણુસને સાનને 
કરવાના સુખ્ય ઇલાને ઝાડાની અને પીશાખની સફાઈ અને 
ચામડી સારક્તે પસીનો પાડવાના છે, અને આ ઇલાજે દવા વગર 
થઈ શકે છે. ઝાડો સાક કરવાને તેઆ જુલાબને બદલે, “એનીમા” 
નો ઉપચોગ કરે છે, અને પીશાબ અને પરસેવા વધુ પ્રમાણુમાં 
લાવવા માટે ગરમ પાણી, (1101 કા પદો: કાવ 10૦1 પકાર વૈ?1111૮8) 
તડકાં અને કસરતન ઉપયોગમાં લે છે. આ સાદા અને સેહેલા 
ઈલાજેથી ઘણા કેસો સાજા થાય છે. 

કેટલાકે દરરોજ ચાલુ એનીમા લેવાની ટેવ પાડે છે, પણુ એ 
નેવ સારી નથી. આથાં આંતરડાંની સ'કોચાવાની શકિત ઓછી થઈ 
જાય છે, અથવા તો લાંબે વખતે નાખુદ થાય છે, અને તેથી કુદરતી 
ડઝીતે -”સ ઉતડતે, -90) -0”) પેઝલીય તકે/તા તે. કેપ્રેની3ા1 5 ૧૩૩૦૦0 


(૩૬) 


પણુ ખહાર આવી શકતું નથી. એટલા માટે દરરોજ એનીમા લેવાની 
આદત પાડવી નહી. 


“ 01* (0૦ કઉલ111૩€0109 0ર થ&ાળ, 810”૦ા૪0મ, &061૪1ઇ 
&0ે 1010૪૦૫, ૪૦૫ 1111 1101 306699 ૫1011085 [0પ 1૮0000 
૪૦૫1 ૪06) 0૦મા" 0 ક] વૈટકવે હાતે ઉંબ્ટ્ટાંાટ 01080107 કાવ 
પ18 0&1 01110 00 800011[1131006ં 1110૫૪] -પેંકાઇ01'૦'૧ 11001000 
(&લેં 101 છ વે.પછ્ક ).” 


જરથોાસ્તી ધસ નો સેનીટરી કેડે. (વ'દીદાદ.)--જરથોશ્તી 
ધર્મના કેટલાંક ફરમાનો અથવા રિવાન્ને નેકે હજારો વરસ ઉપર 
જાહેર થયાં હતાં, તે છતાં તેઆ આજના આગળ વધેલા સુખશાંતિ- 
ના નિયમોને પુરેપુરાં ખ'ધખબેસ્તાં થઈ પડયાં છે. 

આ સધઘળાંનો સુળ પાયો “અશેઈ” એટલે દરેક બાબદની 
સફાઈ-સ્ુધડાઇમાં સમાઈ ગયે છે 

દાખલા તરીકે-- 

શેશની અને તડકાને પસ'દ કરવુ અ'ધારૂ અને અ'ધારી અને 
ગલીચ જગાથી દુર રહેવું; હુવા, પાણી, જમીન અને ખોરાકનો 
બગાડો કરવો નહી; પાણીમાં જે કોઇ નસે પડે તો તે દુર કરીને 
ધોળી નાખવુ'. જે કુવામાં પડે તો તે ગાળી કાઢીને થોડા દિવસ 
પડત નાંખવે; મોહાંમાં આંગળાં લેવાં નહી અથવા નખ કરડવાં નહી. 
ઇંચેનેનાં છોકરાંઓને જેને આ નજીસ ટેવ આપણામાં દાખલ થઈ 
છે, અને માખાપોએ પોતાનાં છેક્રાંઓઆની આ ગલીચ ટેવ છેડાવ- 
વાને ખ'તીલી કોશેશ કરવી નેઈએ છે. એક ત'બલરમાંથી જુદા 
જુદા ધણીઓએ તે ત'બલર સાક્‌ કય વગર પાણી પીવુ' નહી. 
શરીરની, કપડાંની, ખોરાકની અને ઘરખારની અને તેની આસપાસ- 
ની જગાની સફાઈ રાખવી. ખરાખ ખોરાક ખાવો નહી. નસાથી દુર 
રહેવું. બાલ અને નખ ઘરમાં નહી નાખવાં. હુજામત કરાવ્યા પછી 
નાહ્યા વગર રહેવુ' નહી. જેએ હજામ પાસે હુજામત કરાવતા, 
અથવા દાઢી બોડાવતા હોય તેઓએ હુજામનોાં સાખુ, ખ્રશ, નીખ્યો 
અથવા અગ્ઞો વાપરવો નહી. પણુ આ સઘળુ' પોતાનુ'જ રાખવુ 
અને તેનોજ ઉપયોગ કરવો. હજામની આ વસ્તુઓના ઉપયોગથી 
ઘણી વેળા ચામડીના અને ખીજા' દરદ્દો થાય છે, અને તેના અટ- 
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કાવને માટે આ વસ્તુઓ પોતાનીજ વાપરવામાં ઘણે ફાયદો છે. 
વળી આ સધળી પોતાની ચીને પણુ ઘણી સફક્‌ાઇદાર રાખવાની 
સ'ભાળ લેવી. માથુ' ઢાંકેછુ' રાખવુ ઉઘાડે પગે ચાલવુ' નહી. 
હાજતે અને ખહાર જઈ આવ્યા પછી અને જમ્યા અગાઉ મોઢુ 
હાથ સાફ્‌ કરવા, અને કસતી કરવી, ઓરતેોની માસીક ખીમારી 
વેળા અને સુવાવડ વેળા તેઓને આસાએશ આપવી, અને સાફે અને 
ભીનાસ વગરની જગાએ બેસાડવી. એઓરતોની આવી અડચણુ વેળાએ 
સઘળી ચીને લે।ખ'ડની અથવા ધાતુની વાપરવી. આતશને અવાવ 
કરવો નહી. આ ક્રમાનને નહી માન આપ્યાથી આપણામાં ખીડી 
પીવાની બરી દાખલ થઇછે. ખ'દગી કરતી વખતે સુરજ અથવા 
આતશની સામે ઉભા રહેવુ' એથી રોશની અને તડકાંનાો લાભ મળે 
છે. રૂવાનને પથ્થરની લાદી ઉપર સુકવું. રૂ્વાનને ઉપાડી લઇ જવાને 
માટે લોખ'ડનીજ ગેહાન વાપરવી અને નસીસાલેોએ હાથે પેવ'દ 
ખાંધવા. રૂવાનના સ'બ'ધમાં આવ્યા પછી નાહવુ. રૂવાન લઈ જતી 
વખતે પાયદસ્તે જનારાઓએ થોડાં પગલાં દુર ચાલવુ . જ્યાં રૂવાન 
રાખવામાં આવ્યુ' હોય ત્યાં આતશ શેશન રાખવો. આથી ખરાખ 
હુવા નીકળી જાય છે અને તાજી ઢુવા દાખલ થાય છે. મરણુ જીવન 
તેમજ શાદી રામશણી વેળાએ સફેદ પોશાક પહેરવો. આજે તેમ 
હોસ્પીટલેમાં કરવામાં આવે છે. રૃ્‌વાન માટે વપરાયલાં કપડાં પહેર- 
વાના કામમાં લેવાં નહી. મરણુ પાછળ ગમગીની કરવી નહી. 
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પાયદસ્તથી આવીને નાહવુ. મરણ પામેલા માણુસને જમીન- 
માં દાટવાં નહી, પણ ફ૬ુખમેનશીન કરવાં. ઉડતા રોગની ખીમારી- 
વાળા માણસોને અલાહેદ્દાં રાખવાં. ઘરમાં શ્રુકવુ' નહીં. હીંદુઓમાં 
આવી બાધ નણી હોવાથી તેએના ઓરડાઓ, દાદરો, અને ચાલો 
ઘણી નજીસ કયાલતમાં રણે છે. માહઢાના છાંટા ઉડતા અટઢકાવવાને 
માબેદ સાહેબો ભણુતી વખતે પદાંન બાંધે છે, જેમ હાલ હોસ્પી 
ટલેમાં ઓપરેશન કરતી વેળા સોઢાં આગળ ખાંધવામાં આવે છે. 
“ઉત્તમ ખેતી”:--આથી કસરત, ખુલ્લી હુવા, સ'તોષી જી'દગી 
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મળે છે. પરણેલી જી'દગી--પરણેલી જી'દગી આંકેશવાળી રણે છે 
અને એકલપેટઈ ફ૬ુર કરે છે. પરણેલાઓએ પોતાની ચિ'તા દુર કરવા 
અને પોતાના બચ્ચાંના લાભ માટે જી'દગીનો વીસે ઉતરાવવા 


નેઇએ છે. 


આ ફરમાનો પ્રમાણે જેએ ચાલશે તેએ ખચ્ચીતજ સુખી 
અને તનદુરસ્ત રહેશે. 


શહેરની સફાઇ અને શહેર સુખાકારી--જેમ આપણી 
પોતાની તનડુરમ્તી માટે સારી હવા, સ્વચ્છ પાણી, સારો ખોરાક 
અને સુખાકારીભય મકાનોની જરૂર છે, તેમજ આખાં શહેરની 
સુખાકારી માટે પણુ આ ચીનને અવશ્યની છે. જે એમાં કેઇઇ પણુ 
એક ચીજની ખામી પડી તો શહેરની આરેગ્યતા સારી રહેશે નહી 
અને તેનુ' મરણુ પ્રમાણુ નેઇએ તેના કરતાં વધારે આવશે. આ 
સઘળી ચીન્નેમાં સ્વચ્છ હુવા પહેલી જગા લે છે અને તે મેળવવા 
માટે પહેલું ધ્યાન શહેરના દરેક ભાગ અને ગલી ગુચીએ ખને 
એટલી સકફાઇદાર રાખવી જેઇયે. આ સક્‌ાઇનો આધાર જેમ 
મ્યુનિસીપાલીટી ઉપર રહે છે તેમ આપણી પોતાની ઉપર રહે છે; 
અને તેથી જ્યારે મ્યુનીસીપાલીટી વાળી ઝાડીને શહેર સાક્‌ કરે ત્યારે 
તેજ પળે અથવા થોડા વખતમાં આપણે રસ્તાઓ મોહણાઓ અન 
ગલીઓમાં ઢગલાબ'ધ કચરો નાખીને શહેરને અખલગામતુ' કરી 
નાખ્યે છીચે. જ્યારે મ્યુનિસીપાલીઢી સવાર અને સાંજના દરરોજ 
ખેવાર કચરો કાઢી નાખે છે તે છતાં આપણી ખરાખ ટેવને લીધે 
આપણા શહેરની ગલીઓમાં અને મહોક્લાએમાં કચરાના ઢગલા 
જનેઇચે છીએ, અને જ્યારે આપણે તેને માટે કૂરિયાદ કરીયે છીચે 
ત્યારે મ્યુનિસીપાલીટી આપણુને વાજખી રીતે ર્સ્તાએ ઉપર કચરે 
નાખવાની આપણી ગલીચ ટેવને માટે ઠપકો આપે છે, અને તે 
ઠુપક્ઠાને માટે આપણે લાયક નથા અસમ તો કેઇ પણુ કઢી શકશે 
નહી. દિલગીરી સાથે કખુલ કરવુ' પડે છે કે આપણા જેવી સુધરેલી 
અને ભણેલી કૌમ પણુ આ ખરાખ ઢટ્ેવથી નીરાળી નથી અને તેને 
માટે આપણુને કેરપોરેશનમાં વાર'વાર શરમાવુ' પડે છે. આપણા 
લેફેમ એમ સમજતા લાગે છે ફે આપણા ઘરનો કચરો વાળી 
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ઝાડીને બહાર રસ્તામાં ગસે તેમ અને ગમ ત્યાં નાખવો, એટલે 
આપણી અને આપણા ઘરની સઘળી “ખલા” દુર થઇ ગઇ. પણુ 
તેએ એમ સમજી શકતા નથી કે આ મહેલ્લાની “બલા” આપણુને 
હમેશાં ગળે વળગેલી રહે છે. જે મહોલ્લા સફાઈદાર હશે તેજ 
આપણી આસપાસની હવા સાક્‌ રહેશે, અને તેવી સાફ હુવા આપણા 
ઘરમાં દાખલ થઈ, આપણા દમમાં પણુ તેવી સારી હાલતમાં જરે, 
પણુ જે મહોલ્લા અનેં આપણી ગલીએ ગલીચ હાલતમાં ચાલુ 
રાખશુ' તો આપણી આસપાસની હુવા પણુ એવીજ રીતે ગલીચ 
થઇને આપણી તનદુરસ્તીને તુકસાન કરશે. આ નિયમ ને આપણા 
લોકા ધ્યાનમાં રાખરે તો શહેરને સફાઇદાર રાખવામાં તેએ ઘણે 
મોટો હીસ્સો આપશે અને તેને લાભ આપણુને પોતાનેજ મળશે. 

આપણામાં વાસણુ સાંજવાને સાટે દરરોજ રાખ, વહેર, 
અથવા માટી વાપરવામાં આવે છે, અને આ સધળ' વાસણે। ધોયા 
પછી, મારીએ મારક્તલે આપણી ગટરેોમાં જાય છે. આ રીતે સુ'બઈ- 
ના સઘળાં ઘરોમાંથી, દરરોજ સે'કડો ગાડાં જેટલી રાખ અને વહેર 
આપણી ગઢટરેમાં જય છે, અને તેથી આપણી ગટરો! ભરાઇ જાય તો 
તેમાં નવાઈ જેવુ* કાંઇ નથી. આને ઉપાય આપણા પોતાના હાથમાં 
છે. ને સધળા રહેવાસીએ એવે ઠરાવ કરે કૈ, વાસણ્‌ માંજતાં જે 
રાખ અને વહેર વપરાય, તે એકઠો કરીને મોરીને બદલે બહાર 
કચરાની પેઢીમાં નાખવા તે! આપણી ગઢટરેોની સ્થીતીમાં તેમજ 
આપણી તનદુરસ્તીમાં ઘણે! સુધારો થાય. 

શહેર સુ'ખાફારી સાટે જેઇતાં સાધનો--સફાઇ-સુઘધડાઇ 
અને સારી ગટરો ઉપરાંત આપણુને સ્વચ્છ અને પુરતુ' પાણી, ભેળ- 
સેળ વગરનો ખોરાક, રોશની, જાહેર ખાગો, અથવા ખુલ્લાં ચાગાને, 
સ્વચ્છ દુધ, કસરતશાળા, ખીમારી અટકાવવાના ઇંલાજે, લેકેની 
અજ્ઞાનતા દુર કરવા સ્રુળ કેળવણી, ગીચ વસતી ઓછી કરવાના 
ઇલાજે અને ગ્રરીખ લોકે! માટે નાહવાની તથા કપડાં ધોવાની 


જુ 


જગાઓ પુરી પાડવાની જરૂર છે. 

છેલ્લે આપણે એટલુ'જ કહીશુ' કે દુઃખદરદો સાજા' કુર 
વાની કે।શેશ કરવાને બદલે, તેએનો અટકાવ કરવાની 
કેશેશ કરવાની જરૃર, આપણી પોતાની તેમજ મ્યુનિસીપાલીટીની 
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છે, એ ને ધ્યાનમાં રાખવામાં આવશે તો આપણા શહેરની સુખા- 
કારીમાં ઘણે! આવકારદાયક સુધારો થશે, અને તેનો લાભ આપણુને 
પોતાને અને આપણાં કુટુ'બ પરિવારને મળશે. 

આ સઘળાં વિવેચનના સાર અને સ'ક્ષેપ--આ સઘળાં 
લખાણેુ।નો સામટા સરવાળા એજ છે કે જે તમે તનદુરસ્ત રહેવા 
માગતા હોવે! અને તમારી આસપાસનાઓની એટલે શહેરની તનટરસ્તી 
જાળવવા માગતા હોવે તો નીચલા કાતુનો ઉપર પુખ્ત ધ્યાન આપો. 

૧. ખુલ્લી અને સ્વચ્છ હુવા, રોશની અને તડકુ'. ૨. સ્વચ્છ 
પાણી. ૩. સાદો અને પુષ્ટિકારક ખોરાક; જરૂર વેળા અપવાસ. 
૪. ઝાડાની સફાઈ, પુરતી ઉ'ઘ, કસરત. પ. શરીરની, કપડાંની, ઘર- 
બારની અને ઘરની આસપાસની સ્વચ્છતા. ૬. ખુલ્છુ' હુવાવાળ' 
મકાન. છ. રોજની નિયમીત બ'દગી. ૮. મનશની, ગવશની અને 
કુનશનીનાં ફરમાન પ્રમાણે ચાલવુ', અને નેક, ભલા અને પરમાર- 
થી થવુ. 

જોકે આપણે ભુલતાં-ચુકતાં આદમીઓને માટે આ ત્રણુ ફૂર- 
માનો પ્રમાણે ચાલવાનુ' બીકટ છે તે છતાં તે પ્રમાણે બનતાં સુધી 
ચાલતા રહેવાથી આપણે સુખી અને તનદુરસ્ત રહીશુ. 

જે દિવસે ખૃદાતાલાની બ'દગી નહી થાય, જે દિવસે ખુલ્લી 
હવામાં ફરવા નહીં જવાય, જે દિવસે ડસરત નહી થાય તે દિવસે 
તમે ખુદાતાલાના તકસીર અથવા ગુનાહ ક્યો. એમ માની લેજે અને જન 
તમો આ ગુનાહ કોઇપણ દિવસ નહીં કરશે તો યાદ રાખને કે તમે તન- 
દુરસ્ત રહેશે।. 

છેલ્લે વાંચનારાં સવે? બાતુઆ અને ત્રહસ્થોને તનદુરસ્તી, આબાદી 
અને સુખ-શાંતિ ૪ચ્છીન આ બાબદ અત્રે ખતમ કરીશું. 
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વહાલાં માતાજી 
બાઈ રતનબાઈ બમનજી પેસ્તનજી માસ્તરની 
અશે। યાદમાં, 
તેમના તાખેદાર ખેટા 
દીનશાહુ બ. માસ્તરે 
આ ચોપાનિયું અપ ણુ કકું છે. 
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રિક, ક. :ખાડ.-સઇતતપાણરઇ#2'4ચઝઝઝ, 
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પરવરદેગારે માણુસને ખોરાક ચાવવા માટે દાત આપ્યા છે પણુ તે 
ફૂરેજ હે।જરી ઉપર નાંખવાથી મહાકાણુ વળે છે. રાઇ, મરચાં, મરી, સરકે, 
અચાર વગેરે મસાલે। નાખેલો તીખો! ખાટો ખારાક ખાવાથી દુઃખ દરદ 
થાય છે. ચાહ કારી ખારાક જેરવવાની શકતી નબળી કરે છે. ]01111 
810૫1તે 90 કા[0[09વ 310107. 1111૬ 1૩3 & [004 ધાવે ૦0૦1- 


80વૃદ૦॥ઉ/ ૩1001તે 101 00 છુપ1[૦૧ં તંખ૫૪. 


બીછાનું છેડી પાડયાબ મુસ્તી કરી કુદરતી હાજતે જવું. સવારમાંજ 
ઝાડે જવાની ટેવ સારી છે. એથી પેટ સાફ થાય છે અને કબજીયાત થતી 
નથી. કુદરતી હાજત--ઝાડા પીસાબની ઇચ્છા--ને કદી અટકાવવી નહી. 
ઝાડે, પીસાબ, પરસેવે! શરીર અદર નહી ન્નેઇતી ખરાબ વસ્તુ છે તેને 
શરીરમાં દાબી રાખવાથી શરીરમાં દુઃખ દરદ થાય છે માટે સવારના 
તેમજ દીવસ રાતે જયારે «વારે ઝાડો પીસાબ ફરવાની ૬/૨૭ થાય ત્યારે 
(યારે તુર્ત મલમુત્રનો ત્યાગ કર્વે।. ભુખ નહી હેય તોળી જે તમે. ખાવે 

ન 
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તો ખોરાક પચે નહી અને હોજરીમાં કેહે તેમાંથી લોહીનો બગાડો થઇ 
ગ'ભીર દુઃ ખદરદે! પેદા થાય છે. તેથી-(કેધ્ટખી કારણુસર જેવા કે, ખીમારી, 
ઉદાસી, ગુસ્સે, ઉસ્કેરાત, અથવા થાક)--ન્યારેખી ભ્રુખ નહી હોય 
ત્યારે અપડવાસ કરવો. એક, બે ભાજણનાો અપવાસ કરે જેથી પાછે 
તભીયતમાં સુધારે। થશે. “ રીઝીકલ કલ્ચર? પતરાના દાબડામાં પેક કરેલે 
અને બરફમાં રાખેલે ખોરાક, પેતત ખોરાકો, પેતત દવાએ, ગોળીઓ 
ખાવામાં ધણોજ જેખમ છે. તાજા અને સ્વચ્છ ખોરાક ઉપરજ ગુજરે 
કરવાથી તનદરેઃસ્તી સારી રહૈ છે. લોહીને સ્વચ્છ રાખવા રોજ બારે માસ 
તુરતના જન્મેલા બાળકથી તે સધળી ઉમરના આસામીએ એ છુટથી વારંવાર 
(ખાતી વખત સીવાય) દીવસ રાતના કે!ઇબળી વખતે પાણી પીવાની ઘણીજ 
“રર છે. જુવાનીમાં જે ખાધ્યે તે મોટી ઉમરે અને બ્રડપણમાં ચાલુ 
રાખવાથી ધણું નુકસાન થાય છે. સ્વપ્ના વગરની મીડી શાંત ઉધ આવે 
તે માટે બીછાને જવાની ચાર કલાક અગાઉ રાતનું ખાણું ખાઇ લેવુ. 
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જે માણુસના મનમાં કેોધ, »%ીનતા, કપટ, અદેખાઇ, બળાપો, ઉદાસી, 
જીકર ચીંતા હોય તે સારી તનદરે।સ્તી ભોગવી શકેજ ની. 

ખાલહીતને લગતા આગેવાન સતાધીકારીઓ જણાવે છે કે નાના 
ભ્રુસકાંઓને દર્‌ બે કલાક દુધ પાવાનેો જે રીવાજ છે તે ભુલ ભર્યે! છે. 
એક વખત પાયલું દુધ બરાબર “રપટ થાય અને બચ્ચું નીરાંતે ઉ'ધી 
શક તે માટે બીછ વખતનું દુધ આપવા અગાઉ વચમાં ચાર કલાકનો 
ગાલે! નાખવાની જરૂર છેં. વળી નવી ગે'ટવણુ મુજનમ ભુલકાંઓને રાતના 
આહ કલાક કાંઇળી ખારાક વગર ઉધાઈ રહવાની ટેવ પારવામાં આવે છે 
તથા બાળકના તતદરેસ્તીન મોટો લાભ થાય છે. બાલક રાતના ઉધમાંથી 
ઉઠે તો દુધત બદલે ફકત પાણી પાવું જેથી બાલક રાતના ઉ'ધ્મમાંથી ઉઠવાની 
ટવજ છોડી દેશે. તેઆને રાતના દુધ પાવાથીજ ખે ત્રણુ વખત ઉંધ્રમાંથી 
ઉઠંવાની તેઓન રવ પડ છે. બાલકન તેવા માતાનાજ દુધ ઉપર ઉછેરવાથી 
સારા પોરેણામ આવે છે. માતા પોતા*। ક્ગવડ પ્રમાણે દુધ પાય અથવા 
બચ્ચુ ગમે તે કારણથી રડે તાપણુ તેન દુધ પાધ્નજ મૃચુ રાખવાની કેશેશ 
કરવામાં આવે તો તેથી બાલકતા પાચનકાયા તેમજ તનદરેસ્તીને નુકસાન 
થાય છે. બાલક્તે વખતરાર કાંઇબી દોડાદોડી વગર ધીમે ધીમે દુધ 
પાવું જેધયે. ચોવીસ કલાકમાં ફક્ત પાંચ વખત દુધ પાવું. 
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ખાળકનો સુખવાસી તનદરારત રદેખાવજ થેડા વખતમાં સધલાની 
ખાતરી કરી આપશે કે ખેને બદલે ચાર ચાર કલાકે બાલકતે ખોરાક 
આપવાની નવી રહી માતા તેમજ બાલકન મા? લાભકારી છે. 
બાલકના જનમથીજ તેનું મોઢું માતાએ સાફ કરતા રહેવુ' જેપળ્યે. દરેક 
ધાવણુ પછી સ્વચ્છ પાણી અનૅ ખરબચડા કપડાથી મેહું સાફ કરવુ' 
જેદએ. ઘણી કાળજી લઇ બગશ્ચાનુ' નાક, મોડું, જીભ સ્વચ્છ 
રાખો ! પારસી સ્ત્રીઓમાં વીચીત્ર વહમ પેસી ગયો છે કે બચ્ચુ વરસનું 
થાય નહીં ત્યાં સુધી તેને પાગી પવાય તહી |!! આ નાતની મુૃરખાઇભરી 
અને કુદરતના નીયમેો।ની ઠેકડી કરનારી રૂઢી શીખલી પારસી સ્્રોએના 
ભેક્નમાં કેમ પેવશ થઇ તે સમજ પડતુ નથી. ધાવતા બગ્ચાને વારૅ'વાર 
પાણી પાવાની ખાસ જરૂર છે. પાણી પાવાથી બગ્ચાંના ઝાડો પીસાબ 
સાફ યાય છે અને બચ્સું' તનદરેસ્ત રહૈ છે. ગરમ દુધ ઠંડુ કરવા રકા- 
ખીમાં નાંખવું યા પ'ખાથી ઠું કરવું પણુ કદીબી ષ્ુકથી એટલે ૬મ રસ્તે 
નીકળતી ઝહેરી હવાથી ઠર કરશે નહી, શરીર અ'દરની ઝહેરી હવા 
દુધમાં જ%ુક્યાથી બચ્ચાંને તાપ લાગુ પડે છે. કદીબી બાળકને “ખબાહુ' 
કહી ખીધરાવવું નહી કારણુ કે તેથી સખત બીમારી થાય છે. ધણી 
વાર નાના ભુલકાંએ મન મુકીને ખાતા નથી ત્યારે માબાપનો જીવ ર જદા 
થાય છે કે રખેને એને કાંપ થયું હેય-રખન એની તળીએત બગડી હોય 
એમ ધારીને તેઆ ચીંતા કરે છે. પણુ એવી ચીતા કરવાની કશી જરૂર 
નથી. બચ્ચું ખાય નહી ત્યારે ધણા માખાપા જબરીથા ખવાડે છે--ભૃખુ 
સુઇ ગયું હોય તો ઉઘધમાંથી ઉ!ાડીન જમાડે છેં. પગ માબાપની એ રીત 
ખોરી છે અને તે બાલકાના હકમાં નુકસ!નકારક છે. કાઇતે ત્યાં એક પુર 
ફૂર્ઝદ હૈય ત્યારે તે ધરાપરાનું પુઠવુ'જ શું? બચ્ચું જરા માદું પડ્યુ 
ઉક એકેક પછીનાઓ આવીન તેન પસવારી પતાવી નનય. બાલકની ભૃખ 
ભાંગી જવાનો તે અક સબળ છે. બધાં આવીન લલો પષપષા કરે તે બાલકને 
ગમે છે, અન ધણીવાર ત આ કારણથી ખાવાન ના પાડ છે. બાલકાની 
ભુખ નજવા કારણથી ૦૮તી રહે છે પગ માતપીતા તા તેને ભૃખ નહી 
હાથ તે છતાં દાળોગાંપીન ખડડવા માગે છે. દીકરો ભાણું નહી ખાતો 
હેય તે! માય% કદશે “ચાલલે આય નાનખટાઇ લે નહી તો! પેલી 
જલેખો છે તે ખા? | માતપીત ની આવી રીતથી ખે શવના બગાડે થાય 
છે, બચ્ચુ “ણી નરન રાબેતાના ખારાક લેવા ના પાડે છે કે જેથા 
માતપીતા કાંઇ માદાઇ ખવાડે. બીજ બગાડો એ છે કે ભાજણુન બદલે 
માહા ખાવાથી ભાળફની પાચન શકતી બગડે છે--બચ્ચુ ખોરાક નહી લે 
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તે વખતે તેને મીઠાઇ ખવાડવાની લાલચ દૈખાડવી યા જખરીથી ખવાડવુ 
તેના કરતાં તે બચુ ચોવીસ કલાક કાંઇબી ખે!રાક વગર્‌ માત્ર પાણી ઉપર 
રહૈ તે હઝાર દરજ્જે બહેતર છે, બચુ ચોવીસ કલાક ખોરાક વગર રહે 
તેથી તેને કાંષ્ નુકસાન થતું નથી. એટલુંજ નહી પણુ તેતી હેજ રીને 
તેમજ પાચનક્રીયાના બીન્ન અવયવોને આસાયસ મલવાથી બાળકને ફાયદા 
થાય છે. 1)0 109 10100 & 011 ૦ ૦&૬ ૫101 110 વેં૦૦8 101 
%ઠ&11 100વે. કેપબી સજેગે વચ્ચે માબાપે એક વાત ખુબ ગોખી 
રાખવી જેધયે અને તે એ કે બાલક જ્યારે ખોરાક નહી લે ત્યારે કાંઇબા 
ગડબડ કરવી નહી યા ખાલકને એકને બદલે ખીજી ચીજ ખવાડવાની કે।સેસ 
કરવી નહી. બાળકના મન ઉપર મજબુતાઇથી એવું હેસાવા દેવું જેઇષે કે 
તે ભેોજણુ નહી લે તે બનાવ ધણ્‌।જ સાધારણુ છે અને તે માટે કાંઇ ખાસ 
કાલજી દેખાડવાની યા કાંધ ઉપાય લેવાતી જરૂર નથી. એવી રીતે કામ 
લેવાથી બાલકની કુદરતી ભુખ જલદીથી પાછી કરશે અને માતપીતા માટે 
ચીંતા રાખવાને કાંઇ સબબ રહેશે નહી. વળી રે।જ છોકરાઓને ચોખ્ખી 
હવામાં દરયે ફેરવાહરવા મોકલવાજ જ્નેઇએ જેથી લેઓને ભુખ લાગે અને 
તનદરેસ્તી સારી રહે. “05101 1ર૦૫1૦પ્ર ”, 


3૪૦૪ ૦0દ & (૪૦1 સલેખમ યા સરદી થાય અથવા તાપ 
જેવું લાગે તેના ઉતમ ઇલાજ એ છે % નેતરનતી ખુરસી ઉપર સુકકેા 
તુવાલ પાંથરી બીમારને કપડા કહાડી ખેસાડવેા, ખુરસી તથા ખબીમારતી 
આસપાસ ગળાં સૃધી ગરમ ધાભળીઓ વાીતાલવી અને ખુરસી નીચૅ ઉકલતાં 
ગરમ પાણીની બાલદી મુકવી અન ગરમ પાણીની વરાળનો બાફ આખા 
શરીર ઉપર પર મીનીત લેવો (વધુ નહી ) અને ખુબ પરસેવે! પારવે। 
જેથી બીમાશ્‌ન તુરત આરામ થશે. પછી બીછાને જપ ગરમગરમ પાણી 
પ્યાલુ ભરી પાવું, ઝાડે સાફ આવે તેવો જુલાબ લેવો અને અપવાસ 
કરવે।. થાક ગયલા અન પરસેવાથી ભી'નયલા દીલ ઉપર હ ડા પીણાઓ 
પીવાથી અથવા પવનના સપાટા લાગતા રહેવા દેવાની મુખા ધથી અને 
પરસેવે! અટકાવ્યાથી સરદી અને ફેફ્સાના *નલેમ દરદેો થાય છે. 

પીસાબમાં થતી રૈતી યા પથરી પાસાળ સાથ બહાર નીકલતી વખતે 
સખત દુખારી થાય અન હાજરી આતરડામાં બગાડો થવાથી યા કબજી- 
યાતથી યા ખોરાક લેવામાં અતેર્‌ થવાથી આતરડામાં દુખારો અથવા ચુકે 
થાય તો નાહવાના મો।ટા પતરાના ટબમાં અથવા બીન કોઇ ઉડા વાસણુ- 
માં ગરમ પાણી નાખીને તે વાસણુ અરધું ભરવું અન તે પછી સદર્‌ા 
સીવાય સધલા ફપડા ફાઢી નાખીને કમર સુધીના ભાગ પાણીમાં ડુખે તે 
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પ્રમાણે ગરમ પાણીના વાસણુમાં ખેસવું. દુખારેો નરમ પડે ત્યાં સુધી 
(અથવા તો જવ ફરી આવતો હેય તેવું કાંઇ લાગે ત્યાં સુધી) 
ગરમ પાણીમાં ખેસવું. બહાર નીકલવા પછી દુખતા ભાગ ઉપર' ગરમ 
પાણીની કેલી મૈલીને સેક કરવો] અથવા કમર ઉપર્‌ પદર મીનીટ રાધનુ' 
પલેસ્તર મેલવુ. 


ગલામાં સરદી--89010 111*0&8ઇ--માટે ઉતમ ઇલાજ એ છે 
એક હાંડીમાં ધણું ખખરતું પાણી ભરવું અને તે ઉપર પતરાની મોટી 
ગલણી ઢાંકવી અને ગલણીની નળી મોઢામાં છેક અ'દર લેવી જેથી નળી- 
માંથી નીકળતો! ગરમગરમ બાક ગળાની અદર લાગે. રાતના ધરમાંની ગરમ 
હવામાંથી અચખબુચ ઠંડી હવામાં બહાર નીકલવાથી સરદી લાગી નનય છે. 
બરફ સાથના ઠંડા પીણા, આધસકોમ, તનદરેસ્તી માટે ફાયદો કરતા નથી. 
ઉંચી એડીના બુત તથા કમરે ટાઇટ પટાતી મોહકાણે સ્ત્રીઓને ભીતરના 
અનેક દરદો થાય છે. બતની એડી જેટલી તાની હોય એટલું સારૂ. 


જયારે ખારાક બરાબર જરપત થતો નથી અને નીયમીત હાજત 
થતી નથી ત્યારે પેટમાં ખોરાક કહેવા માંડે છે જેથી શરીર નાદરૂરત 
માલમ પડૅ છે, ભુખ લાગતી નથી, માથું દુઃખે છે અને તાપ થાય છે, 
આવી વખતે ખોરાક બીલકુલ લેવેજ નરી. તુર્ત ખોરાક ઉપરથી હાથ 
ઉઠાવવો, બે ત્રષુ દીવસ કાંઇબી ખાવું નહી પણ અપવાસ કરવે!, ફક્ત 
પાણી ઉપર રહેવું, પેટ સાફ લાવવા એનીમાનો ઉપયોગ કરવો કે જેથી 
બધે કચરો બહાર નીકલે, ગરમ પાણી પીવું અને તબીયતમાં સુધારે! થાય 
અને ભુખ લાગે ત્યારે કટના રસ, થોડી સ્વચ્છ તાજી છાસ, યા થોડા 
ગરમ દુધતા ખારાક ચાલુ કરવે! અને બહુ શફેતે ર્ફૃતે હમેશના ખોરાક 
ઉપર આવવુ. 
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